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POVEZANOST GIBALNIH SPOSOBNOSTI IN TELESNIH 
ZNAČILNOSTI MLAJŠIH KATEGORIJ Z USPEŠNOSTJO V 
POSAMEZNIH DISCIPLINAH ALPSKEGA SMUČANJA 
 
Klemen Krejač 
 
IZVLEČEK 
 
Namen magistrskega dela je predstaviti povezanost gibalnih sposobnosti in telesnih značilnosti 
mlajših kategorij z uspešnostjo v posameznih disciplinah alpskega smučanja. Vzorec merjencev 
sestavlja 54 tekmovalcev (28 deklic in 26 dečkov) alpskega smučanja, starih 15 in 16 let, iz 
kategorije U16. Vsi so bili kategorizirani športniki pri Smučarski zvezi Slovenije in so v sezoni 
2018/2019 aktivno tekmovali v tekmovalnem sistemu za veliko nagrado Nordica Dobermann 
ter so pred začetkom tekmovalne sezone opravili testiranje gibalnih sposobnosti in telesnih 
značilnosti na Fakulteti za šport. Na podlagi rezultatov meritev devetih spremenljivk gibalnih 
sposobnosti in štirih spremenljivk telesnih značilnosti smo ugotavljali povezanost le-teh s 
tekmovalno uspešnostjo, ki smo jo vrednotili s številom zbranih točk v tekmovanjih 
posameznih disciplin alpskega smučanja za veliko nagrado Nordica Dobermann. 
 
Analiza pri dečkih kaže povezanost nekaterih gibalnih sposobnosti s tekmovalno uspešnostjo. 
Ugotovili smo, da je uspešnost v slalomu statistično značilno povezana s testi deseteroskok (p 
≤ 0,05), osmice (p ≤ 0,05), zgibi v vesi (p ≤ 0,01) in višinski skok (p ≤ 0,01). V veleslalomu je 
povezanost statistično značilna v testih deseteroskok (p ≤ 0,05), tek na 400 m (p ≤ 0,05), 
ravnotežje (p ≤ 0,05), zgibi v vesi (p ≤ 0,01) in višinski skok (p ≤ 0,03). Pri analizi povezanosti 
telesnih značilnosti in uspešnosti pri dečkih nismo ugotovili statistično značilnih povezav. Z 
multiplo linearno regresijsko analizo prav tako nismo ugotovili nobenih povezanosti modela 
vseh devetih spremenljivk gibalnih sposobnosti in uspešnosti. Pri analizi modela vseh štirih 
telesnih značilnosti in uspešnosti pa je bila povezanost statistično značilna (p ≤ 0,05) v 
veleslalomu. Ugotovili smo tudi, da tekmovalno uspešnost dečkov v veleslalomu lahko iz 
spremenljivk telesnih značilnosti napovemo z 28 % verjetnostjo (R2 = 0,28). 
 
Pri deklicah smo ugotovili statistično značilno povezanost gibalnih sposobnostih in tekmovalne 
uspešnosti v testih deseteroskok (p ≤ 0,01), tek na 400 m (p ≤ 0,01) in zgibi v nadprijemu (p ≤ 
0,05). Ugotovili smo, da je povezanost telesnih značilnosti in tekmovalne uspešnosti pri 
deklicah statistično značilna samo pri telesni višini (p ≤ 0,01). Pri analizi modela devetih 
gibalnih sposobnosti in uspešnosti z multiplo linearno regresijsko analizo nismo ugotovili 
statistično značilnih povezanosti. Nasprotno pa smo pri analizi modela štirih spremenljivk 
telesnih značilnosti in uspešnosti ugotovili statistično značilne povezave (p ≤ 0,05) v slalomu 
in superveleslalomu. Ugotovili smo, da lahko tekmovalno uspešnost deklic iz spremenljivk 
telesnih značilnosti v slalomu napovemo z 28 % verjetnostjo (R2 = 0,28), v superveleslalomu 
pa s 23 % verjetnostjo (R2 = 0,23). 
 
Glede na to, da z analizo podatkov nismo potrdili večje povezanosti gibalnih sposobnosti in 
telesnih značilnosti z uspešnostjo v posameznih disciplinah alpskega smučanja, sklepamo, da 
na uspešnost vplivajo nekatere druge dimenzije, ki jih v analizo nismo vključili. Pri 
interpretaciji podatkov moramo upoštevati tudi metodološke omejitve, saj je bil vzorec 
relativno majhen. Sklepamo, da bi v primeru večjega števila merjencev rezultati lahko pokazali 
večjo povezanost gibalnih sposobnosti in telesnih značilnosti z uspešnostjo. Za prihodnje 
raziskave predlagamo posodobitev in razširitev baterije spremenljivk za napovedovanje 
uspešnosti v alpskem smučanju ter preizkus v praksi, saj bi lahko na ta način bolj zagotovo 
vedeli, kaj so tiste spremenljivke, ki odločilno vplivajo na uspeh v alpskem smučanju in 
njegovih disciplinah.  
Key words: alpine skiing, motor abilities, body characteristics, performance, 
sport for young. 
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ABSTRACT 
 
The purpose of the master's thesis was to present the correlation between the motor abilities 
and physical characteristics of the younger categories with the performance in individual 
disciplines of alpine skiing. The sample consisted of 54 alpine skiing racers (28 girls and 26 
boys) age 15 and 16 from the U16 category. They were all categorized athletes at the Slovenian 
Ski Association and had actively competed in the competition VN Nordica Dobermann in the 
season 2018/2019. Before the start of the competition season, they were all part of motor 
abilities and body characteristics tests at the Faculty of sport. Nine variables of motor abilities 
and four variables of body characteristics were selected. For competitive performance, the 
criterion was the number of points scored for the competition VN Nordica Dobermann, 
separated by discipline. 
 
Analysis in boys shows the correlation of some motor abilities with competitive performance. 
We found that performance in the slalom was statistically significantly correlated with the ten-
jump (p ≤ 0.05), agility (p ≤ 0.05), pull-ups (p ≤ 0.01), and height jump (p ≤ 0.01). In the giant 
slalom, the correlation is statistically significant in the tests, ten-jump (p ≤ 0.05), running at 400 
m (p ≤ 0.05), balance (p ≤ 0.05), pull-ups (p ≤ 0.01) and height jump (p ≤ 0.03). No statistically 
significant associations were found in the analysis of the association between physical 
characteristics and performance in boys. Multiple linear regression analysis also revealed no 
correlation between the model of all nine variables of motor ability and performance. In the 
analysis of the model of all four body characteristics and performance, however, the association 
was statistically significant (p ≤ 0.05) in the giant slalom. We also found that boys' competitive 
performance in giant slalom can be predicted from the variables of physical characteristics with 
a 28% probability (R2 = 0.28). 
 
In girls, we found a statistically significant correlation between exercise ability and competitive 
performance in the ten-jump test (p ≤ 0.01), running at 400 m (p ≤ 0.01), and pull-ups (p ≤ 
0.05). We found that the correlation between physical characteristics and competitive 
performance in girls was statistically significant only at body height (p ≤ 0.01). No statistically 
significant correlations were found in the analysis of the association between the nine motion 
abilities model and the performance with multiple linear regression analysis. In contrast, when 
analysing the association between the model of four variables of body characteristics and 
performance, we found statistically significant associations (p ≤ 0.05) in slalom and super-giant 
slalom. We found that the competitive performance of girls from variables of body 
characteristics in slalom can be predicted with 28% probability (R2 = 0.28) and in super-giant 
slalom with 23% probability (R2 = 0.23). 
 
Considering that the analysis of the data did not confirm the greater correlation of motor 
abilities and body characteristics with the performance in individual disciplines of alpine skiing, 
we conclude that performance is influenced by some other dimensions, which were not included 
in the analysis. Methodological limitations must also be taken into account when interpreting 
the data, since the sample was relatively small. We conclude that, in the case of a larger number 
of skiers, the results could show a greater correlation of motor skills and body characteristics 
with performance. For future research, we suggest updating and expanding the battery of 
variables for alpine skiing performance prediction and practice testing, as this could give you 
more certainty about what are the variables that determine success in alpine skiing and its 
disciplines. 
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1. UVOD 
 
Pogoji za doseganje uspešnosti v alpskem smučanju so danes zelo kompleksni in od 
tekmovalcev zahtevajo vrhunsko tehnično znanje ter vsestransko pripravljenost (Bosco, 1997). 
Pri ugotavljanju uspešnosti športnikov bi se objektivni stvarnosti lahko najbolj približali le, če 
bi imeli pri preučevanju možnost upoštevati in izmeriti vse dimenzije, ki kakor koli vplivajo na 
doseganje končnega dosežka posameznika (Bandalo, 2016). Ker vemo, da je to neizvedljivo, si 
lahko pomagamo z izgradnjo modela uspešnosti (Lešnik, 1996). Pri tem lahko izhajamo s 
tekmovalnega in potencialnega vidika modela uspešnosti. Pri potencialnem vidiku 
obravnavanja modela uspešnosti izhajamo iz dejavnikov, ki imajo po našem mnenju čim večjo 
napovedno vrednost in kažejo na potencial uspešnosti športnikov v določeni športni panogi 
(Jošt, Pustovrh, & Ulaga, 1998). 
 
Pri načrtovanju in vodenju procesa treninga mlajših kategorij je zelo pomembno celostno 
obravnavanje športnika. Brez upoštevanja biološkega razvoja otrok ter ustrezno pogostih in 
strokovno utemeljenih in opravljenih meritev je uspešnost nadaljnjega procesa vadbe lahko 
vprašljiva. Temelj uspeha in učinkovit proces športne vadbe mora torej predstavljati ravnovesje 
med gibalnimi, telesnimi, funkcionalnimi, psihološkimi, socialnimi in drugimi vidiki 
posameznika. Neupoštevanje multidisciplinarnosti v procesu vadbe je bil v preteklosti eden 
glavnih razlogov za vse manjše število uspešnih slovenskih tekmovalcev, ki so se po prehodu 
iz otroških v mladinske kategorije lahko primerjali z uspešnostjo tekmovalcev drugih državah 
(Puhalj, 2018). 
 
Bandalo in Lešnik (2011) povzemata nekatere raziskave in menita, da lahko potencialno 
uspešnost mladih tekmovalcev v alpskem smučanju ovrednotimo na osnovi stanja izbranih 
gibalnih sposobnosti in telesnih značilnosti. 
 
Na podlagi poznavanja značilnosti alpskega smučanja, značilnosti gibalnih vzorcev in napora 
ter specifičnosti tekmovalcev v izbranih disciplinah alpskega smučanja na eni strani, ter 
ustrezne diagnostike in testov za predvidevanje uspešnosti v alpskega smučanju na drugi strani, 
lahko določimo spremenljivke modela potencialne uspešnosti alpskih smučarjev. Z izvedbo 
meritev diagnostičnih testov pri izbrani skupini preiskovancev lahko zberemo podatke, ki jih 
nato z uporabo ustrezne metodološke analize predstavimo in ugotovimo povezanosti med 
posameznimi zbranimi spremenljivkami. V kolikor nam uspe pri modelu potencialne 
uspešnosti za izbrano skupino tekmovalcev upoštevati bistvene dimenzije oziroma 
spremenljivke alpskega smučarja (raven tehnike za uspešnost, spol, kronološka in biološka 
starost, telesne značilnosti, gibalne sposobnosti, psihološke, socialne, genetske, biološke itd.) 
in smučanja (značilnosti terena, snega, materialov, opreme itd.), bomo lahko ugotovili tiste 
značilnosti, ki narekujejo uspeh v izbrani disciplini alpskega smučanja. Te značilnosti za 
uspešnost bomo pri izbrani skupini lahko prenesli na podobne skupine populacije in 
predvidevali njihovo uspešnost. Razumljivo je, da več kot je preiskovancev v izbrani skupini, 
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bolj bo predvidevanje uspešnosti zanesljivo za ostale posameznike z značilnostmi 
preiskovancev. 
 
Na podlagi tega razmišljanja smo na primeru vzorca dečkov in deklic pri kategoriji U16 v 
alpskem smučanju želeli ugotoviti dejavnike za uspešnost v posameznih tekmovalnih 
disciplinah.  
 
Glede na razpoložljive podatke smo se osredotočili predvsem na povezanost gibalnih 
sposobnosti in telesnih značilnosti z uspešnostjo v vseh disciplinah alpskega smučanja, v 
katerih tekmujejo dečki in deklice v kategoriji U16. To je bil tudi glavni cilj tega magistrskega 
dela. 
 
 
1.1. TEKMOVALNE OBLIKE ALPSKEGA SMUČANJA 
 
Za dosego vrhunskih dosežkov pri alpskem smučanju je pri treningu treba upoštevati in razvijati 
vse sposobnosti, ki vplivajo na uspeh oziroma na vrhunski dosežek (Struger, 2016). 
 
Že od začetka je pomembno, kako načrtujemo splošni in specifični program treninga, saj le 
ustrezna izvedba in adaptacija njegovih mikro ter makro ciklov omogoča pri posamezniku 
razvoj tistih značilnosti in sposobnosti, ki vplivajo na njegov uspeh. Razumljivo je, da je 
sestavni del ciklov programa tudi testiranje razvoja kondicijske pripravljenosti pa tudi drugih 
značilnosti športnikov. Glavni cilj načrtovanja in izvedbe splošnega dela programa je, skladno 
s teorijo napora, razvoj vseh tistih sposobnosti, ki vplivajo na uspešnost v tistih disciplinah 
alpskega smučanja, v katerih posameznik tekmuje. Pri tem imamo v mislih pripravo športnika 
v najširšem smislu – tako kondicijskem, psihološkem, tehničnem, taktičnem itd. Ustrezna raven 
teh sposobnosti, ki jih ugotovimo in potrdimo z diagnostičnim testiranjem, je predpogoj za 
trening po specifičnem programu. Bistvo izvedbe tega dela treninga je razvoj tistih specifičnih 
sposobnosti in značilnosti športnika, ki mu bodo omogočale vrhunski dosežek. Pri tem je 
razumljivo, da mora biti pri mlajših kategorijah večji del treninga namenjen predvsem izvedbi 
splošnega dela programa, s starostjo pa se razmerje med splošnim in specifičnim delom 
spremeni. Pri odraslih kategorijah je večino treninga izvedenega po specifičnem programu. 
 
Osnovna značilnost alpskega smučanja in vseh njegovih tekmovalnih oblik je razvoj hitrosti, 
ki se od mlajših do starejših kategorij izrazito stopnjuje (Lešnik & Žvan, 2007). To je značilnost 
vseh disciplin alpskega smučanja. Ker se hitrosti spremembe smeri smučanja povečujejo, se 
povečuje tudi sila, ki deluje na smučarja v vseh delih zavoja. 
 
Načrtovanje razvoja hitrosti pri smučanju in s tem razvoja sil, ki bodo delovale na tekmovalce, 
mora biti usklajeno z njihovo kondicijsko, psihološko, tehnično in drugo pripravo. V 
nasprotnem primeru je tveganje za poškodbe večje. Skladno z načrtovanjem izvedbe števila 
ponovitev določenega gibanja vplivamo na njegovo avtomatizacijo. To pa pomeni, da bo 
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gibanje pri tekmovalcih z velikim številom pravilno izvedenih zavojev bolj zanesljivo in 
nadzorovano, s časom pa tudi vse bolj avtomatizirano, zato se bo lahko smučar osredotočal na 
stopnjevanje hitrosti. Skladno s tem razmišljanjem bi morali torej pri splošnem in specifičnem 
delu programa treninga določiti tudi ustrezno število ponovitev določenega gibanja (npr. 
zavojev). Število ponovitev določenega gibanja v procesu treninga namreč vpliva na 
avtomatizacijo. 
 
Najboljši tekmovalci sile v zavoju izkoriščajo za čim bolj učinkovito smučanje ter pospeševanje 
hitrosti, zato jih imajo v vsakem trenutku pod nadzorom. Tekmovalne oblike alpskega smučanja 
so v nacionalni šoli smučanja ena bistvenih vsebin za napredovanje proti vrhunskemu 
tekmovalnemu smučanju. Kot v vsakem športu je tudi pri alpskem smučanju število 
tekmovalcev občutno manjše od rekreativcev, to pa lahko pripišemo predvsem zahtevnostni 
ravni, potrebnemu predznanju ter še kako potrebnim razvitim gibalnim sposobnostim in 
telesnim značilnostim. V vsakem primeru je smiselno prav vsem na določeni točki učenja v 
neki meri ponuditi tudi možnost spoznavanja tekmovalne tehnike alpskega smučanja. Pri tem 
ne smemo pozabiti na mlajše, ki jim mora biti tekmovanje in smučanje med vratci kot igra ter 
vedno v veselje (Lešnik & Žvan, 2007). 
 
Kugovnik, Supej in Nemec (2003) so z biomehanskega vidika ugotovili, da znajo najboljši 
smučarji natančno voditi smuči z nadzorovano hitrostjo na različnih terenih. S pridom znajo 
izkoriščati stranski lok smuči, kar jim omogoča vodenje brez oddrsa v nadzorovani hitrosti tudi 
na zahtevnejših terenih. V takem smučanju se navadno pojavljajo višje hitrosti, večje radialne 
sile in posledično večji nagibi v zavoju. Ko govorimo o smučanju brez oddrsa, so smuči po 
svoji celotni dolžini robnika v stiku s snegom in se pri tem gibajo samo v vzdolžni smeri glede 
na robnik. Koliko bodo smuči zavile je odvisno od tega, koliko so postavljene na robnik 
oziroma kolikšen je njihov nagib glede na podlago, teren. Za vsako smučko se da približno 
izračunati, koliko bo ob določenem nagibu zavila, vendar pa moramo ob tem izpolniti nekaj 
predpostavk. Poznati moramo tovarniški premer smuči, smuči ne smejo oddrsavati, celoten 
robnik mora biti naslonjen na sneg (idealno nestisljiv), smučka pri določenem nagibu zareže 
krožnico in središče smučke je točno na sredini njene dolžine. Torej različne smuči omogočajo 
različne premere zavojev pri različnih nagibih na robnik. Smuči z različnimi tovarniškimi 
premeri so narejene za različne hitrostne razrede smučarjev, zato pa se tudi razlikujejo od 
discipline do discipline in od kategorije do kategorije. 
 
Učenje tekmovalnih oblik smučanja s pomočjo različnih postavitev količkov je danes 
nepogrešljiv del treninga. Ta pristop omogoča pri alpskem smučanju trening pravočasnega, 
natančnega, hitrega, ritmičnega in mehkega gibanja. Količki morajo biti postavljeni na način, 
da so hkrati v pomoč učencu in učitelju. Vsak tekmovalec ima svoj način smučanja med količki, 
ki izhaja iz njegovih sposobnosti, značilnosti in znanja, vendar pa je ta vedno pogojen tudi z 
naklonino, razgibanostjo terena, postavitvijo proge, vrsto snega, vidljivostjo ter še od nekaterih 
drugih dejavnikov. Danes so uveljavljene discipline slalom, veleslalom, superveleslalom in 
smuk (ter kombinacija, paralelni slalom, paralelni veleslalom, ekipne tekme, ki pa so 
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sestavljene discipline iz prej naštetih) in imajo za tekmovalni način vodenja zavojev nekaj 
skupnih elementov. To so: razklenjen položaj smuči, vodenje zavojev po robnikih, smučanje v 
nizki preži in čim krajši nastavek robnikov, ki smučarjem omogočajo dinamično, agresivno ter 
predvsem hitro smučanje. 
 
Cilj vsakega tekmovalca je presmučati najhitreje od štarta do cilja. Pot do vrhunske tekmovalne 
ravni je dolga in težka ter prepletena z mnogimi zakonitostmi, ki veljajo v procesu treninga. Ko 
tekmovalec pridobiva izkušnje in napreduje v tehničnem znanju, lahko dviguje tudi svojo 
hitrostno bariero. Ravno zato je potrebno v procesu treninga že zgodaj, seveda postopoma, 
navajati otroke na višje hitrosti. Prvo izhodišče za začetek tekmovalne poti predstavlja 
veleslalom, čeprav je slalom, kar se tiče hitrosti, bolj enostaven. Na veleslalomu se gradi tudi 
hitre discipline, kjer pa so hitrosti tudi višje kot pri tehničnih disciplinah (Lešnik & Žvan, 2007). 
 
Tekmovalno smučanje je v Sloveniji razdeljeno na otroški in FIS program. Otroški program, 
na katerega se podrobno osredotočamo tudi mi, pa je razdeljen na U12 (cicibani/cicibanke, 
starost 10 in 11 let), U14 (mlajši dečki/deklice starost 12 in 13 let), in U16 (starejši 
dečki/deklice, starost 14 in 15 let). Pri najstarejši otroški kategoriji U16 imajo tekmovalci  
najbolj ločene tekmovalne discipline. Smučarji tekmujejo v slalomu (SL), veleslalomu (VSL) 
in superveleslalomu (SVSL). Kot so v nadaljevanju navedena pravila kategorije U16, obstajajo 
tudi za ostale otroške kategorije okvirna priporočila FIS, ki pa jih je od države do države 
različno vsaka nacionalna smučarska organizacija prilagodila glede na specifičnosti svoje 
populacije. V mladinskih in članskih kategorijah pa veljajo enaka FIS pravila po celem svetu. 
 
 
1.1.1. SLALOM 
 
Slalom je disciplina alpskega smučanja, kjer je zaradi širine postavitve vratc in predpisane 
kratke razdalje med njimi hitrost najnižja. Pri postavitvah se vključuje različice navpično, 
vodoravno in poševno postavljenih enojnih količkov, ki se spreminjajo glede na razgibanost 
terena. Sestavni del slalomskih postavitev so tudi spremembe ritma, ki zahtevajo od 
tekmovalcev hitre reakcije in spremembe smeri smučanja. Zaradi dinamike smučanja morajo 
biti smuči za slalom kar najbolj odzivne in torzijsko odporne (Lešnik & Žvan, 2007). 
 
Oprema pri kategoriji U16 je pri vseh disciplinah, tudi pri slalomu, prilagojena mlajšim. 
Slalomske smuči imajo bolj izrazit stranski lok in morajo biti dolge najmanj 130 cm. Otroci so 
že veliko bolj kot v še mlajših kategorijah seznanjeni s količki in niso več toliko zadržani. 
Smučanje preko količkov in stik z njimi je že nekaj povsem normalnega. Uporabljajo se tanjši 
in mehkejši količki kot v starejših kategorijah (FIS-program). Razdalja med vratci mora biti 
najmanj 7 m in največ 11 m. Višinska razlika od štarta do cilja mora biti od 100 do 160 m, 
število sprememb smeri pa od 32 do 38 % višinske razlike. V povprečju so v lanski sezoni 
najhitrejši dečki tek slalomske tekme prevozili v 40,84 sekundah, deklice pa 0,99 sekunde 
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počasneje. Proge pa imajo v povprečju 48 sprememb smeri (Alpsko smučanje - Otroški 
program, 2016). 
 
 
1.1.2. VELESLALOM 
 
Veleslalom je od nekdaj veljal za temeljno disciplino alpskega smučanja. Elementi veleslaloma 
se pojavljajo tako v slalomu, ki je tehnična disciplina, kot tudi v superveleslalomu in smuku, ki 
sta hitri disciplini. Tudi veleslalomska proga mora biti postavljena v skladu s pravili in seveda 
glede na razgibanost samega terena. Hitrost smučarja je odvisna od strmine terena in postavitve 
proge, ki je lahko bolj odprta ali zaprta. Zavoji se navezujejo s spremembami ritma in so v 
strmejših odsekih praviloma postavljeni z večjim zamikom. Kako bodo tekmovalci prenašali 
hitrost skozi različne odseke, je odvisno predvsem od njihovega tehničnega znanja in 
psihofizične pripravljenosti. Daljši zavoji in večje hitrosti od tekmovalcev zahtevajo tudi več 
občutka za drsenje. Zaradi vsega naštetega je izbira smuči še toliko bolj pomembna. Prilagojene 
morajo biti načinu smučanja in določenim telesnim značilnostim posameznega tekmovalca 
(Lešnik & Žvan, 2007). 
 
Smuči so daljše kot pri slalomu, dolžine največ 188 cm in z manj izrazitim stranskim lokom, ki 
za mlajše tekmovalce U16 znaša najmanj 17 m. Kot temeljno disciplino alpskega smučanja naj 
bi veleslalom otroci tudi več trenirali. Preizkusiti morajo čim več različnih postavitev in 
terenov, seveda pa velja pri vsem načelo postopnosti. Ker se v veleslalomu po večini še ne 
razvijajo tako visoke hitrosti, imajo otroci manj težav kot pri hitrih disciplinah. Na tekmovanjih 
mora biti najkrajša razdalja med vratci 10 m, število pa je definirano s 13 do 18 % višinske 
razlike. Višinska razlika od štarta do cilja mora biti od 200 do 350 m. V povprečju najhitrejši 
dečki tek veleslalomske tekme prevozijo v 51,73 sekundah, deklice pa 1,23 sekunde počasneje. 
Proge imajo v povprečju 34 sprememb smeri (Alpsko smučanje - Otroški program, 2016). 
 
 
1.1.3. SUPERVELESLALOM 
 
Superveleslalom združuje elemente veleslaloma in smuka ter je najmlajša disciplina 
tekmovalnega alpskega smučanja, če odštejemo ekipne in paralelne tekme. Razbremenjevanje 
v superveleslalomu ima izhodišče v veleslalomski tehniki, nizka preža in manjša amplituda pa 
sta lastnosti, ki izhajata iz smukaške tehnike. Ker so hitrosti in obremenitve večje, sta neodvisno 
delo nog in prenos teže še toliko bolj pomembna. Oprema se od smukaške razen v smučeh ne 
razlikuje izrazito. Ker se pri superveleslalomu dosegajo nižje hitrosti kot pri smuku, morajo biti 
smuči krajše od smukaških, zaradi boljše vodljivosti pa daljše od veleslalomskih. Po drugi strani 
je stranski lok manj izrazit kot pri veleslalomskih in bolj izrazit kot pri smukaških smučeh 
(Lešnik & Žvan, 2007).  
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Superveleslalom kot najzahtevnejša disciplina pri otroški kategoriji U16 zahteva tudi najdaljše 
smuči. Te morajo biti dolge najmanj 183 cm in imeti stranski lok najmanj 30 m. Če smuk velja 
za »kraljevsko« disciplino svetovnega pokala, je pri mlajših najhitrejša disciplina 
superveleslalom. Tu se otroci začenjajo soočati z daljšimi zavoji, več drsenja naravnost in 
posledično tudi višjimi hitrostmi. Elemente hitrih disciplin jim moramo predstavljati in jih z 
njimi seznanjati zelo previdno in postopno, saj jih morajo najprej osvojiti vsakega posebej, šele 
potem jih bodo sposobni kakovostno združiti v celoto na tekmi ali treningu. Na tekmovanjih 
mora biti višinska razlika od štarta do cilja od 250 do 450 m, število sprememb smeri pa od 8 
do 12 % višinske razlike. V povprečju najhitrejši dečki tek superveleslalomske tekme prevozijo 
v 68,07 s, deklice pa 1,23 s počasneje. Proge imajo v povprečju 40 sprememb smeri (Alpsko 
smučanje - Otroški program, 2016). 
 
 
1.1.4. SMUK 
 
Smukaške proge so v primerjavi z ostalimi disciplinami najdaljše in zaradi tega od tekmovalcev 
zahtevajo tudi največ telesnega napora. V primerjavi s superveleslalomom so razdalje med 
vratci še daljše in velikokrat postavljene le tako, da sledijo sami obliki in smeri terena. Na 
najvišji tekmovalni ravni se v smuku dosegajo hitrosti tudi okoli 150 km/h, kar dela smuk za 
najatraktivnejšo disciplino alpskega smučanja in obenem tudi najbolj nevarno. Zaradi velike 
hitrosti se pojavlja tudi več skokov, kjer pa je cilj tekmovalcev, da so v zraku čim manj časa, 
saj so v stiku s snegom hitrejši. Velik pomen za uspeh ima tudi občutek za drsenje in linijo 
smučanja, ki pa se močno razlikujeta od tekmovalca do tekmovalca. Uspešnost je generalno 
odvisna predvsem od izkušenj, psihofizične priprave in konstitucijskih značilnosti tekmovalcev 
(Lešnik & Žvan, 2007). 
 
Smuk se v kategoriji U16 ne pojavlja, se pa pojavi takoj z vstopom tekmovalcev v kategorijo 
U18. Zato je toliko bolj pomembna resnost pri treningu in tekmovalnem procesu 
superveleslaloma, saj je le-ta v veliko pomoč pri prehodu v višje kategorije. S tem namenom se 
vsako leto organizirajo skupinski tabori, kjer se mlajši tekmovalci postopno seznanjajo z 
osnovami hitrih disciplin, kot so terenske oblike (valovi, prelomnice, skoki itd.) in višje hitrosti. 
 
 
1.1.5. NACIONALNI PROGRAM TEKMOVALNEGA SMUČANJA U16 
 
Nacionalni program tekmovalnega smučanja predstavlja količinski in vsebinski okvir trenerjem 
za organizacijo treninga različnih starostnih kategorij tekmovalcev pod okriljem SZS. Program 
U16 se na Smučarski zvezi Slovenije imenuje tudi rdeči program in vključuje dečke in deklice 
v starosti 14 in 15 let. Predvidoma so ti otroci dejavni v alpskem smučanju že 8 do 10 let in naj 
bi imeli zagotovljeno čim širšo bazo gibalnega znanja iz najrazličnejših športnih dejavnosti. Tu 
naj bodo deležni predvsem treninga koordinacije, ravnotežja in hitrosti, hkrati pa tudi agilitija, 
tekov, pliometrije in rolanja. Kondicijski treningi se izvajajo 2- do 3-krat tedensko v zimskem 
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času in 4- do 5-krat tedensko v poletnem času. V poletnih mesecih so zaželene dodatne 
dejavnosti, kot so kolesarjenje, plavanje, plezanje itd. Priporočljivih je skupaj do 110 dni 
kondicijske priprave na leto, kar pomeni vsaj 200 ur (Alpsko smučanje - Otroški program, 
2016). 
 
Smučati se začne po 1. septembru 3- do 4-krat tedensko. Sezona se okvirno konča po zaprtju 
koroških smučišč, to je največkrat konec maja, saj otroci zaradi snežnih pogojev največ 
trenirajo tam. Skupaj je to 115 dni, od tega največ 25 tekem in nekje 90 preostalih smučarskih 
dni. Do 25 % časa smučarskih treningov predstavlja prosto –  situacijsko smučanje in do 85 % 
časa trening na različnih postavitvah prog. Kategorija U16 ima svoje tri discipline smučanja v 
razmerju: veleslalom 50 %, slalom 30 % in superveleslalom 20 %. 
 
Situacijsko smučanje je namenjeno širjenju smučarskega znanja in razbijanju monotonosti 
vadbenega procesa. Vključuje čim več različnih situacij, kot so: trening osnov alpskega 
smučanja (pravilen položaj telesa, položaj težišča itd.); trening tehnike smučanja z vrtenjem 
stopal in z nadzorom hitrosti; trening tehnike smučanja po robniku brez oddrsa, sledenje telesa, 
aktivacija gležnjev, sonožno smučanje, položaj bokov, gibanje; trening vseh osnov s kratko 
smučko (90 cm); trening vseh osnov s kratko smučko (125 cm); trening v hitrejšem ritmu in 
ožjem hodniku; smučanje po različnih terenih (smučanje čez valove, različne naklonine, večje 
grbine itd.); smučanje v različnih pogojih (sonce, megla, sneg, veter itd.); smučanje na različnih 
podlagah (mehko, trdo, slabše preparirano, globok sneg itd.); smučanje v različnih hitrostih 
(hitrostne variacije posameznih elementov); smučanje z menjavami ritma; smučanje na »slepo« 
(zastiranje pogleda, prekrit pogled); dvigovanje hitrostnega praga (trening srednje zahtevnih 
spustov v smuk položaju); spoznavanje smučanja v različnih izvedbah (brez palic, z eno palico, 
po eni smučki, vzvratno itd.); trening trikov (menjava smeri smučanja naprej-nazaj, skoki, 
prosti slog itd.); smučanje v snežnem parku (preko objektov, škatel, tirnic, skokov itd.); 
didaktične postavitve (hodniki, poligoni, atipične postavitve itd.); hodniki smučanja (v 2, 3 in 
4 vertikalah), razdalja (vertikalna 8–10 m, horizontalna 4–5 m), kombinacije zavojev z 
zajemanjem več vrat itd. 
 
Smučanje v tekmovalnih disciplinah mora upoštevati primernost za kategorijo U16. Hitrosti in 
zavoji morajo bili taki, da jih lahko obvladajo vsi tekmovalci. Seveda je nujno, da se razdalje, 
postavitve, tereni in pogoji čim večkrat spreminjajo in s tem izzovejo iz tekmovalcev 
prilagajanje spremembam in njihovo ustvarjalnost. Trening naj hkrati spodbuja željo po dobrem 
smučanju in tekmovanju. V veleslalomu in slalomu otroci vadijo na srednje zahtevnih terenih, 
v superveleslalomu na manj zahtevnih terenih.  
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Tekmovanja se organizirajo na treh nivojih: regijska tekmovanja, državni pokal in državno 
prvenstvo. Glede opreme se morajo tekmovalci in trenerji držati določenih že zgoraj omenjenih 
pravil, vendar pa so ta pravila mnogo bolj ohlapna kot tista v sistemu FIS in na tekmah 
najvišjega ranga. Za tekmovalce v kategoriji U16 je priporočljivo, da imajo vedno na voljo dva 
para slalomskih smuči, dva para veleslalomskih smuči in en par superveleslalomskih smuči 
(Alpsko smučanje - Otroški program, 2016). 
 
Sistem točkovanja tekem za državni pokal U16 upošteva uvrstitve tekmovalca v pokalu velike 
nagrade Nordica Dobermann in dosežke testiranj gibalnih sposobnosti na Fakulteti za šport 
pred začetkom smučarske sezone. V Tabeli 1 lahko vidimo razporeditev točk v državnem 
pokalu glede na dosežena mesta na tekmah. 
 
Tabela 1 
Točkovanje od 1. do 30. mesta na Pokalnih državnih tekmovanjih VN Nordica Dobermann in 
testiranju gibalnih sposobnosti (Alpsko smučanje - Otroški program, 2016) 
mesto 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 
št. točk 100 80 60 50 45 40 36 32 29 26 24 22 20 18 16 
mesto 16. 17. 18. 19. 20. 21. 22. 23. 24. 25. 26. 27. 28. 29. 30. 
št. točk 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 
 
 
Da pa je sistem čim bolj pravičen, se ne upoštevajo vse izvedene tekme v sezoni. Veliko je 
odvisno od vremena, na vsaki tekmi niso prisotni vsi tekmovalci in zato se ob različnem številu 
izvedenih tekem upošteva različno število dosežkov. Kriterije lahko vidimo v Tabeli 2. 
 
Tabela 2 
Kriteriji upoštevanih tekem glede na izvedbo (Alpsko smučanje - Otroški program, 2016) 
Slalom Veleslalom Superveleslalom 
Izvedeno Upoštevano Izvedeno Upoštevano Izvedeno Upoštevano 
1 0 1 0 1 0 
2 1 2 1 2 1 
3 1 3 2 3 2 
4 2 4 2 4 2 
5 2 5 3   
6 3 6 3   
 
 
Končni vrstni red pokala VN Nordica Dobermann se izračuna glede na kombinacijo dosežkov 
izvedenih tekem in dosežkov gibalnih sposobnosti. Izračun lahko vidimo v Tabeli 3.  
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Tabela 3 
Izračun za končni vrstni red pokala (Alpsko smučanje - Otroški program, 2016) 
Slalom Veleslalom Superveleslalom 
Gibalne 
sposobnosti 
Skupaj 
seštevek točk 
glede na Tabelo 2 
seštevek točk glede 
na Tabelo 2 
seštevek točk glede 
na Tabelo 2 
točke glede na 
Tabelo 1 
seštevek 
 
 
Tekmovalci kategorije U16 so v višku svoje pubertete in so načeloma že zelo razviti, kar jim 
omogoča bolj kompleksne izvedbe že osvojenih gibanj. Gre za obdobje zadnjih popravkov v 
znanju smučanja, zato mora biti vadbeni proces natančen in dobro utemeljen. Želeni nivo 
smučanja kategorije U16 je obvladovanje tehnike v celoti, to pomeni v olajšanih ali oteženih 
okoliščinah. Smučajo z zarezno tehniko na manj, srednje in bolj zahtevnih nakloninah, s 
potrebnim nadzorom hitrosti. Znajo smučati v paralelnem položaju z vrtenjem stopal (prostim 
vrtenjem) na vseh nakloninah. Izvajajo bolj zapletene koordinacijske vaje, kot so: igre z 
uporabo palic, poskoki, preskoki, prestopanja, smučanje po eni smučki na srednje zahtevnem 
terenu, fuzziev zavoj itd. 
 
Smučajo tudi na slepo, to pomeni z oviranjem ali blokado vidljivosti. Poznajo in obvladajo 
pravilen smuk položaj ter na srednjih nakloninah vodijo smuči brez oddrsa. V hitrih disciplinah 
poznajo osnove skokov kot del prostega smučanja (priprava na skok in izvedba, poudarek na 
varnih skokih in ne na dolžini skoka). Izkusili in osvojili pa so tudi osnove snežnega parka, 
smučanje po grbinah na srednje zahtevnem terenu, smučanje po celem snegu in smučanje na 
progah smučarskega krosa. V tekmovalnih okoliščinah poznajo osnovne taktike smučanja v 
slalomskih in veleslalomskih postavitvah (pravilna izpeljava lokov, prehod preko prelomnice, 
prehod v ravnino, menjava ritma) ter osnovne taktike smučanja v superveleslalomskih 
postavitvah (pravilna izbira linij, prehod preko prelomnic, prehod v ravnino, skoki) (Alpsko 
smučanje - Otroški program, 2016). 
 
 
1.2. GIBALNE SPOSOBNOSTI 
 
V različni literaturi avtorji uporabljajo za gibalno izražanje človeka različne izraze: fizične 
sposobnosti, psihofizične sposobnosti, psihomotorične sposobnosti ipd. V zadnjem času se v 
slovenskem jeziku največkrat uporablja izraz gibalne sposobnosti. To so sposobnosti, ki so 
odgovorne za izvedbo človekovega gibanja. Vsakodnevno gibanje človeka je v največji meri 
odvisno od njegovih gibalnih sposobnosti, telesnih značilnosti in gibalnih spretnosti oziroma 
znanj. Gibalne sposobnosti so naravne danosti in so odvisne od delovanja različnih sistemov v 
telesu. Telesne značilnosti so vizualni elementi človeka, od katerih je odvisna samopodoba ter 
učinkovitost posameznika. Gibalne spretnosti oziroma gibalna znanja so pridobljena z učenjem, 
vadbo in temeljijo na sposobnostih ter značilnostih človeka (Pistotnik, 2017).  
  
17 
Uspešnost pri alpskem smučanju v praksi najpogosteje povezujemo tudi s tehnično dovršenim 
znanjem smučanja. Tehnično dovršeno znanje pomeni natančno in zanesljivo izvedbo pravilnih 
in pravočasnih gibov. Ob zadostnem številu ponovitev se ti gibi avtomatizirajo in 
racionalizirajo, kar omogoča tekmovalcu, da se osredotoča na druge segmente svojega nastopa. 
Tehnično dovršeno alpsko smučanje bi lahko opisovali tudi kot najbolj »čisto« smučanje, 
dinamično, s pravočasno izvedenimi zavoji, po robnikih in brez oddrsavanja. 
 
Za pravilno tehniko alpskega smučanja so poglavitne ustrezno razvite gibalne sposobnosti. S 
tekmovalci jih v večji meri razvijamo v pripravljalnem obdobju, to je v obdobju pred zimsko 
sezono, ko je proces kondicijske priprave najbolj intenziven. Cilj pripravljalnega obdobja je 
dobra priprava na sezono in učinkovito tehnično alpsko smučanje (Lah, 2018). 
 
Bandalo (2016) navaja, da na doseganje dobrih rezultatov na tekmovanjih otroških kategorij v 
največji meri vplivata telesna masa in višina, torej konstitucija telesa. Poleg telesne mase in 
višine je za uspešnost mlajših kategorij pomemben tudi odstotek mišične mase in premeri 
sklepov spodnjih okončin (gleženj, koleno). Na splošno ugotavlja, da je z vsako generacijo več 
statistično značilnih povezav med sklopi spremenljivk. Kot najpomembnejše gibalne 
sposobnosti navaja odrivno moč, gibljivost in koordinacijo. 
 
Puhalj (2018) ugotavlja, da sta najbolj pomembni gibalni sposobnosti pri alpskem smučanju 
ravnotežje in moč. To ugotovi na podlagi testov indeksa stabilnosti in deseteroskoka. Pri moči 
gre za vzdržljivost eksplozivne moči nog, pri ravnotežju pa za boljši nadzor stabilnosti težišča. 
Ugotavlja tudi, da tekmovalci z večjo telesno maso na račun povečanih sil in praviloma lažjih 
postavitev prog dosegajo boljše rezultate. Tukaj gre predvsem za večji odstotek maščobne 
mase. 
 
Vsak posameznik ima različno razvite gibalne sposobnosti in to povzroča največje razlike pri 
gibalni učinkovitosti. Vsak človek izvede zastavljene gibalne naloge na svoj način in se 
razlikuje od ostalih glede na uspešnost izvedbe. Prav gibalne sposobnosti so tiste, ki so v osnovi 
odgovorne za uspešnost gibalnih akcij in reakcij posameznika. Gibalne sposobnosti so prirojene 
in pridobljene. To pomeni, da ima vsak človek že z rojstvom dane zasnove, ki v neki meri 
omejujejo stopnjo, do katere bi se sposobnosti ob normalnem razvoju lahko razvile. To mejo 
lahko presežemo z ustrezno gibalno aktivnostjo. Vendar vse gibalne sposobnosti niso prirojene 
do enake mere. Razlikujejo se v svojih dednih zasnovah, kar povzroča nesorazmerje v možnosti 
razvoja. Gibalne sposobnosti se uvrščajo v gibalni sistem človeka na različne načine. V začetnih 
fazah raziskovanja so na osnovi empiričnih spoznanj ustvarili klasično delitev gibalnih 
sposobnosti. Z opazovanji treningov in tekem so ugotovili, da so uspehi odvisni od veliko 
dejavnikov in gibalnih sposobnosti, ki so jih poimenovali moč, hitrost, spretnost in vzdržljivost. 
Na podlagi izkušenj in natančnejših raziskav na področju športa so se razvile bolj znanstvene 
metode pridobivanja informacij o gibanju človeka. Vse bolj natančno poznavanje športa in 
gibanja je omogočilo boljše dosežke v športu. Kmalu so postavili tako imenovan nomotetični 
model delitve osnovnih gibalnih sposobnosti, ki je bil potrjen tudi v našem širšem okolju. 
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Temelji na preverjenih dosežkih z merskimi instrumenti. Opredelili so dve splošni gibalni 
sposobnosti, ki sta odgovorni za človekovo gibanje in skupaj opredeljujeta njegov celotni 
gibalni prostor. Podsistem se deli na sposobnost za regulacijo energije in sposobnost za 
regulacijo gibanja. Slednja je odgovorna za oblikovanje, uresničevanje in nadziranje izvedbe 
gibalnih nalog v prostoru in času, sposobnost za regulacijo energije pa omogoča optimalni 
izkoristek energijskih potencialov. Tema dvema gibalnima sposobnostima, ki sta na nivoju 
centralnega živčnega sistema, je podrejeno šest osnovnih gibalnih sposobnosti: hitrost, moč, 
koordinacija, ravnotežje, natančnost in gibljivost (Pistotnik, 2017). 
 
 
1.2.1. GIBLJIVOST 
 
Je gibalna sposobnost izvajanja velikih razponov gibov v sklepih ali v sklepnih sistemih 
posameznika. Predstavlja pomemben dejavnik optimalne telesne pripravljenosti posameznika 
tako v športu kot pri vsakodnevnih opravilih. Primerna gibljivost je dejavnik splošnega dobrega 
počutja posameznika, saj je sposobnost mišične sprostitve v tesni povezavi z zmanjšanjem 
psihične napetosti. Z zmanjševanjem telesne dejavnosti se slabša splošna sposobnost za delo, 
saj se zmanjšuje tudi gibljivost in zaradi tega lahko razponi gibov padejo tudi pod nivo, ki je 
nujen za opravljanje vsakodnevnih opravil. Zmanjšana gibljivost vpliva tudi na zmanjševanje 
gibalne izraznosti posameznika, to je na kakovost in estetiko gibanja. Gibljivost je pomembna 
pri vseh športnih dejavnostih, še posebno pri estetskih športih, predstavlja tudi pomemben 
dejavnik pri izražanju preostalih gibalnih sposobnosti. Vsa ta našteta dejstva kažejo, da je 
gibljivost eden bolj pomembnih dejavnikov, ki vplivajo na življenje posameznika. 
 
Gibljivost je nekje 50 % prirojena, torej moramo dobro poznati dejavnike, s katerimi lahko 
vplivamo na izboljšanje. Dejavniki, ki pogojujejo gibljivost, se delijo na notranje in zunanje. 
Notranji dejavniki so vezani na zgradbo in delovanje telesa. To so anatomski, fiziološki, 
biološki in psihološki dejavniki. Zunanji dejavniki so vsi preostali, ki na človeško telo delujejo 
od zunaj. To so temperatura, obdobje dneva, prehrana ipd. (Pistotnik, 2017). 
 
Med anatomske dejavnike kot prvo spada oblika sklepov, ki določa obliko osi in stopnjo 
prostosti gibanja v sklepu. Sklepne vezi kot anatomski dejavnik opredeljujejo število 
kolagenskih vlaken, ki dajejo sklepnim vezem čvrstost. Krajše kot so, bolj je ovirana izvedba 
velikih razponov gibov. Prav tako sklepne ovojnice omejujejo izvedbo, saj močnejše kot so, 
čvrstejši je sklep in bolj je ovirana izvedba velikih razponov gibov. Dolžina mišic vpliva na 
razpon gibov in krajše kot so mišice ter čvrstejše kot so njihove tetive, manjša je možnost 
doseganja optimalnih razponov. Kot zadnji anatomski dejavnik tudi koža s svojo napetostjo 
vpliva na razpon gibov. Bolj kot je čvrsta, v večji meri ovira izvedbo velikih razponov gibov. 
Voljna in mehka koža lahko prispeva od 2 do 3 % k boljši gibljivosti. V večji meri lahko na 
zgoraj naštete anatomske dejavnike vplivamo z ustrezno vadbo. Z raztezanjem se rahljajo in 
daljšajo obsklepne strukture in tudi koža. Potrebno je paziti, da se obsklepne strukture ne 
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raztegnejo preveč, saj bi se s tem lahko zmanjšala tudi čvrstost sklepov in povečala možnost 
poškodb. 
 
Morfološki dejavniki oziroma telesne razsežnosti so dolžinske izmere telesa, daljši kot so 
telesni deli, težje se bodo še dodatno raztegnili. Obsegi telesnih delov dajejo oceno mišične 
mase na telesu in običajno so ljudje z večjo mišično maso manj gibljivi, ker mišice same po 
sebi fizično ovirajo razpon gibov. Premeri sklepov so z gibljivostjo slabo povezani, saj večji 
kot so, bolj negativno vplivajo na razpone gibov. Enako kot mišice tudi maščobno tkivo fizično 
lahko ovira gibljivost. Od morfoloških dejavnikov lahko največ vplivamo na obsege in 
podkožno mastno tkivo. 
 
Fiziološki dejavniki vplivajo na delovanje telesnih sistemov. Mišična napetost je centralno 
regulirana v možganih in deluje na nivoju refleksa. Center za regulacijo mišične napetosti 
deluje za vsakega posameznika drugače. Po vsakem večjem naporu se morajo mišice raztegniti 
in sprostiti, da bi s tem ohranile svojo funkcionalno sposobnost raztezanja. Večja mišična 
napetost negativno vpliva na gibljivost. Lokalna mišična temperatura je temperatura posamezne 
mišice in je odvisna predvsem od človekove aktivnosti. Povprečna temperatura človeka je med 
36 in 37 °C, vendar pa se med vadbo lahko poveča. S krčenjem in raztezanjem v mišico prihaja 
vedno sveža toplejša kri, ki je polna hranil. To je tudi bistvo ogrevanja, s katerim se zmanjša 
viskoznost mišice in poveča njena sposobnost raztezanja. Vse to je predpogoj za hitrejše odzive 
mišic in zmanjšanje možnosti poškodb (Pistotnik, 2017). 
 
Psihološki dejavniki oziroma duševno stanje je tudi zelo pomembno za gibljivost. Različna 
čustvena stanja različno vplivajo na izraz gibljivosti. Zanos, evforija in dobra volja nanjo 
običajno vplivajo pozitivno, saj zmanjšujejo mišično napetost, po drugi strani pa strah in trema 
na gibljivost vplivata negativno, ker povečujeta napetost v mišicah in na ta način otežujeta 
razpon gibov. Priporočljiv je trening v stresnih okoljih, da se vadeči nanje navadi. 
 
Biološki dejavniki ali naravne zakonitosti sta spol in starost. S staranjem se gibljivost zmanjšuje 
predvsem zaradi okostenevanja, obrabe hrustanca, zmanjševanja elastičnosti obsklepnih 
struktur in zaradi zmanjševanja elastičnosti mišic, kot posledice manjše vsebnosti tekočin. Spol 
bistveno vpliva na gibljivost, saj so ženske zaradi svoje telesne zgradbe in zaradi hormonske 
sestave v povprečju od 20 do 30 % bolj gibljive od moških. 
 
Med zunanjimi dejavniki na gibljivost najbolj vpliva temperatura. Nizke temperature negativno 
vplivajo, zato moramo poskrbeti za zaščito. Običajno zadostuje ustrezna obleka, s katero 
ustvarimo mikroklimo. Stopnja gibljivosti niha čez dan. Najmanjša gibljivost je običajna v 
jutranjih urah oziroma takoj po spanju. Vse do dvanajste ure se gibljivost postopoma veča, po 
kosilu malo upade, potem pa se do šestih popoldne ponovno dviguje. V času spanja gibljivost 
pade na najnižjo raven. Prehrana je pomembna toliko kot vpliva na strukturo mase telesa. Hkrati 
pa je pomemben tudi vnos tekočine, da lahko mišice ohranjajo viskoznost in elastičnost 
(Pistotnik, 2017).  
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Gibljivost predstavlja enotno sposobnost, vendar pa se razlikuje po strukturi. Tako poznamo 
topološke (glede na telesne predele), akcijske (glede na tip osnovnega giba) in prostorske (glede 
na ravnino) kriterije, ki jo opredeljujejo. Glede na topološke kriterije se gibljivost deli na 
ramenski obroč, trup in kolčni sklep. Akcijski kriteriji so glede na gibe iztegovanje, upogibanje, 
primikanje, odmikanje in rotacija. Prostorski kriteriji pa opredeljujejo tri ravni: bočno, čelno in 
vodoravno. Z vidika izvora sile lahko ločimo tudi aktivno in pasivno gibljivost. Aktivno 
gibljivost razpon doseže z lastno mišično silo, pri pasivni gibljivosti pa se maksimalni razpon 
gibov doseže pod vplivom zunanjih sil. 
 
Za merjenje gibljivosti lahko uporabljamo laboratorijske meritve, situacijske gibalne teste in 
orientacijske normative. Laboratorijsko merjenje daje najbolj natančne in zanesljive dosežke. 
Uporabljajo se različni načini merjenja kotov in s tem ugotavljamo različne razmike med 
telesnimi deli. Zaradi kompleksne uporabe postopek ni primeren za vsakodnevno uporabo in se 
največ uporablja v medicini. V športu laboratorijske meritve uporabljamo za manjše 
zahtevnejše skupine ali za natančnejše analize v raziskovalnih projektih. Situacijski gibalni testi 
so drugi način merjenja, za njihovo izvedbo je v največji meri potrebna tista gibalna sposobnost, 
ki jo merimo. Zato je potrebno poznati osnovne principe pojavljanja izbrane sposobnosti, 
katerih izbor temelji na doseganju maksimalnih razponov giba. Pri situacijskih gibalnih testih 
se za merjenje uporabljata dve metodi. 
 
Prva je merjenje razdalje med točkami na telesnih delih (linearna metoda), druga pa merjenje 
kotov med telesnimi deli (angularna metoda). Pri linearni metodi je dosežek izražen v 
dolžinskih merah med nepremično točko v prostoru in točko na telesnem delu, ki izvede gib. 
Običajno se izraža v cm, zaradi uporabe dolžinskih mer pa prihaja do onesnaženosti z 
dolžinskimi merami telesa. Vseeno so testi za uporabo v praksi dovolj zanesljivi. Pri angularni 
metodi so dosežki izraženi v ločnih stopinjah, saj se za merjenje kotov uporablja gravitacijski 
kotomer. Ta metoda je zelo zanesljiva v praksi kot tudi v zahtevnejših raziskavah. Edina 
pomanjkljivost je nujna postavitev merjenca v vertikalno ravnino, saj goniometer deluje na 
principu gravitacije in vedno kaže navpično navzgor. Čeprav sta linearna in angularna metoda 
manj natančni kot laboratorijska, pa sta še vedno dovolj zanesljivi za uporabo v neposredni 
praksi. Orientacijski normativi so kot tretji način merjenja gibljivosti najbolj preprosti in 
najmanj natančni. Gre le za hitro in približno oceno stanja gibljivosti glede na grobe kriterije. 
Uporablja se večstopenjska lestvica ocen, na njeni osnovi pa se merjenci razvrščajo v skupine. 
Priporoča se za delo z velikimi skupinami, kjer želimo hitro sestaviti manjše homogene skupine. 
V tekmovalnem športu se ta način meritev ne uporablja (Pistotnik, 2017). 
 
Ne glede na izbrano metodo treninga se gibljivost razvija le do določene stopnje, ki je 
opredeljena s tehniko posameznega športa ali s potrebo v vsakdanjem življenju. Običajno se 
poizkuša pridobiti nekoliko višjo stopnjo gibljivosti, da imamo nekaj rezerve. Ko je želena 
stopnja gibljivosti dosežena, se le še ohranja z izvajanjem razteznih vaj pri ogrevanju. 
Pretiravanje v treningu gibljivosti lahko razrahlja ovojnice in vezi ter s tem zmanjša stabilnost 
sklepov, kar lahko pripelje do poškodb in negotovosti pri izvedbi gibov. Za doseganje ustreznih 
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učinkov raztezanja je potrebno imeti stabilen vadbeni položaj, se popolnoma sprostiti, postaviti 
natančen cilj vadbe, ne izvajati raztezanja proti sili gravitacije, le do bolečine, z izkoriščanjem 
refleksnih mehanizmov in z učvrščenimi centralnimi pripoji mišic glede na periferne. Predvsem 
pa vaditi zbrano, z miselnim nadzorom. 
 
Dobra gibljivost pomeni generalno olajšanje gibanj v vsakdanjem življenju in odpravlja 
pomanjkljivosti slabe telesne drže. Naše gibanje je bolj ekonomično, imamo manjšo možnost 
za poškodbe in uspešneje osvajamo tehnike gibanja. Estetski videz se z gibljivostjo izboljšuje, 
prav tako pa gibljivost vpliva na izraznost ostalih gibalnih in funkcionalnih sposobnosti 
(Pistotnik, 2017). 
 
Pri smučanju se gibljivost morda od časa do časa malo zanemarja in prevečkrat prevlada samo 
moč brez ustrezne protiuteži. Vedno več se sicer v trening vključuje vadbene enote gibljivosti 
in stanje se izboljšuje. Zelo pomembno je takrat, ko smučar prihaja v kritične situacije, kjer je 
njegovo telo na smučeh v položaju, iz katerega se lahko reši le tako, da izkoristi celoten razpon 
gibov. Gibljivost bi lahko šteli kot zelo pomembno pri morebitnih padcih, saj bo telo ob večji 
gibljivosti lažje doseglo večje razpone gibov in bo do poškodb prišlo kasneje ali pa se jim bomo 
celo izognili. 
 
 
1.2.2. MOČ 
 
Moč se odraža kot sposobnost učinkovitega izkoriščanja sile, ki nastane pri napenjanju mišic 
in premagovanju zunanjih sil. Sila mišic je sila, ki nastaja na osnovi delovanja mišice kot 
biološkega motorja. Ko se kemična energija pretvarja v mehansko, je stranski produkt tudi 
toplota, ki je vzrok za povišanje telesne temperature. Človeško telo mora najpogosteje delovati 
proti zunanjim silam, kot so sila gravitacije (telo pritiska k tlom), sila vztrajnosti, sila trenja 
(odpor sredstva skozi ali po katerem se giblje telo) in sila partnerja ali nasprotnika. Človek 
lahko svoje aktivno gibanje izvede le ob uporabi sile mišic. Moč je zaradi tega najbolj 
raziskovana in najbolj raziskana gibalna sposobnost (Pistotnik, 2017). 
 
Kot vse gibalne sposobnosti je tudi moč v neki meri prirojena. V povprečju je to 50 %, kar je 
dokaj nizko. To pomeni, da lahko vsaj polovico moči še pridobimo. V kolikšni meri jo bomo 
resnično pridobili, pa je odvisno od dejavnikov, ki pogojujejo moč. Ti dejavniki so zajeti v 
štirih pomembnejših skupinah: morfološki dejavniki telesa (telesne razsežnosti), fiziološki 
sistemi telesa (funkcionalni dejavniki), psihološki dejavniki (psihične značilnosti) in biološki 
dejavniki (naravne zakonitosti). 
 
Telesne razsežnosti se delijo na longitudinalno dimenzionalnost, voluminoznost, transverzalno 
dimenzionalnost in podkožno mastno tkivo. Longitudinalna dimenzionalnost ali z drugimi 
besedami dolžinske izmere telesa so pozitivno povezane z močjo, saj naj bi se zaradi daljših 
telesnih delov in posledično daljših vzvodov, moč bolje manifestirala. Voluminoznost telesa 
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oziroma telesni obsegi predstavljajo količino mišične mase na človeškem telesu, ki se izraža v 
obsegih telesnih delov. Več kot imamo mišične mase, več mehanske energije smo sposobni 
ustvariti, kar se kaže v večji mišični moči. Večja mišica lahko na breme deluje z večjo silo, 
vendar pa je pretirano odebeljena mišica načeloma počasnejša v svojem krčenju. Transverzalna 
dimenzionalnost telesa se nanaša na premere sklepov oziroma njihovo širino v telesu. Bolj kot 
so sklepi masivni, bolj močno je izražena transverzalna dimenzionalnost. Široko prirastišče 
masivnih sklepov omogoča proizvajanje večje mišične sile, saj je sila razporejena na večjo 
površino, kar tudi zmanjša možnosti poškodb. Kot longitudinalna tudi transverzalna 
dimenzionalnost telesa pozitivno vpliva na manifestacijo moči človeka. Podkožno maščobno 
tkivo predstavlja odvečno maso na človekovem telesu, zaradi katere mora biti vložek za 
premikanje telesa toliko večji. Večje količine maščobnega tkiva lahko tudi neposredno ovirajo 
doseganje celotnih obsegov gibanja. Ko se maščobno tkivo vriva med mišična vlakna, se 
zmanjšuje tudi funkcionalna sposobnost mišice, kar lahko privede do manjše proizvedene sile 
v njej. Na vse telesne razsežnosti, razen na longitudinalno dimenzionalnost telesa, lahko 
vplivamo v procesu treninga moči. Torej lahko povečujemo mišično maso in zmanjšujemo 
mastno tkivo. Posebnost je pri transverzalni dimenzionalnosti, saj na njo lahko vplivamo le pri 
treningu mlajših otrok, vendar pa se takega treninga zaradi visokih obremenitev po navadi 
izogibamo (Pistotnik, 2017). 
 
Fiziološki sistemi so dejavniki povezani z upravljavskim sistemom, ki nadzoruje delovanje 
mišic. Ti sistemi programirajo in nadzirajo gibanje ter vključujejo ustrezne mišice v delovanje. 
V funkcionalnem smislu spadajo med te dejavnike aktivnost gibalnih centrov v možganski 
skorji (s proženjem akcijskih potencialov vzdražijo mišice, več impulzov pomeni večjo moč), 
prevodnost živčnih poti (bolj kot so prevodni živci, hitrejša in večja moč se lahko izrazi), 
prepustnost sinaps (večja prepustnost na stikih med živci omogoča hitrejši in večji prenos 
impulzov), kakovost biokemičnih procesov (boljši kot so, več moči se razvije), aktiviranje 
gibalnih enot (več kot se jih vklopi, večja moč se lahko razvije) in medmišična koordinacija 
(usklajenost delovanja mišic, ki sodelujejo pri gibanju). S treningom moči lahko vplivamo na 
večjo hitrost in količino proženja signalov, poveča se lahko prevodnost živčnih poti in sinaps, 
začenja se aktivirati večje število gibalnih enot in izboljša se znotraj in med mišična 
koordinacija ter s tem izkoristek ustvarjene sile. 
 
Kot tretji dejavnik so psihološki dejavniki oziroma psihične značilnosti, ki lahko vplivajo na 
izraz moči. To so emocionalna afektna stanja, vedenjske značilnosti, motivacija in patološka 
psihična stanja. Emocionalna afektna stanja oziroma močna čustvena stanja, ki se pojavljajo 
zaradi različnih zunanjih vzrokov, so v športu najpogosteje strah, jeza, trema ipd. Na moč lahko 
vplivajo pozitivno ali negativno. Na primer strah in jeza lahko človeka pripravita do neprimerno 
večje moči kot v normalnem stanju. Po drugi strani pa lahko trema zavre izraz moči in povzroči 
zakrčenost in neusklajeno delovanje mišic. Ravno zaradi tega je priporočljivo že v treningu 
vadeče postavljati v podobne okoliščine, v katerih se bodo znašli na tekmi in bomo s tem 
povišali njihov prag čustvene dojemljivosti. Drugi psihološki dejavnik, ki lahko vplivajo na 
izraz moči, so vedenjske značilnosti. Pogojene so s strukturo osebnosti. Tako lahko bolj 
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agresivni, impulzivni ljudje običajno izrazijo večjo moč kot pa umirjeni, počasni. Z ustrezno 
psihično pripravo in pravilnim vodenjem skozi trening, se da vplivati na vedenjske značilnosti 
ter z njimi pozitivno vplivati na športni dosežek. Za dosego ciljev je pomemben dejavnik tudi 
motivacija, saj pomembno vpliva na povečanje izraza moči. Kot zadnji psihološki dejavnik pa 
je potrebno omeniti tudi patološka psihična stanja, čeprav ne spadajo v domeno športnega 
treninga. Sem se uvrščajo psihična stanja, ki lahko izzovejo neverjetno povečanje moči bolnika 
(Pistotnik, 2017). 
 
Biološki dejavniki oziroma naravne zakonitosti so zadnji dejavniki, ki pogojujejo moč. To so 
starost, spol in prehrana. Starost vpliva na izraz moči, saj moč narašča samo do stopnje, ki je 
podana z dednimi zasnovami. Povprečen človek doseže maksimum svoje moči nekje med 20. 
in 30. letom starosti, kasneje moč začne upadati. Z redno vadbo lahko stopnjo moči ohranimo 
še pozno v starost. Spol ima bistvene razlike, saj imajo ženske glede na svojo zgradbo zelo 
nežen skeletni sistem, tretjino manj mišične mase in več mastnega tkiva. V povprečju so ženske 
tudi manjše in manj agresivne, polega tega pa imajo specifične hormone, ki tudi vplivajo na 
voljnost tkiv. Za rast in razvoj mišičnega tkiva je pomembna tudi kakovostna in količinsko 
ustrezna prehrana. Osnovni gradbeni element so beljakovine, energijo pa običajno pridobimo 
iz ogljikovih hidratov in maščob. Ob ustrezni količini je pomembna tudi raznolikost prehrane, 
da telo pridobi vse pomembne energijske elemente za normalno delovanje. Za dobro delovanje 
mišic so nujno potrebni tudi vitamini in minerali, hkrati pa ne smemo pozabiti na zadosten vnos 
tekočine. 
 
Mišica lahko razvija silo z različnimi oblikami napenjanja, kar je posledica pretvorbe energije 
iz kemične v mehansko. Oblike mišičnega napenjanja se ločijo glede na to, ali se med tem 
mišični pripoji premikajo ali ne. Pri upiranju mišice zunanjim silam so možni trije različni 
načini njenega reagiranja. Če je zunanja sila manjša od sile mišic, se dogaja gibanje in prihaja 
do aktivnega delovanja na objekt. V nasprotnem primeru se ponovno dogaja gibanje, vendar pa 
se mišični pripoji oddaljujejo, ker prihaja do popuščanja mišice. Ko je zunanja sila in sila mišice 
enaka, do gibanja ne prihaja, hkrati pa se v mišici razvije velika sila. Torej mišica se lahko 
krajša (ko premaguje zunanjo silo) ali daljša (ko popušča zunanji sili), kar imenujemo 
dinamično mišično delo. Pri dinamičnem mišičnem delu prihaja do premikanja mišičnih 
pripojev. Ko se pripoja približujeta, to imenujemo koncentrična kontrakcija, ko se oddaljujeta, 
pa ekscentrična kontrakcija. Ko se dolžina mišice ne spreminja, a se hkrati v njej povečuje sila, 
pa to imenujemo statično mišično delo oziroma izometrično napenjanje (Pistotnik, 2017). 
 
Moč lahko glede na akcijske kriterije delimo na tri osnovne pojavne oblike: eksplozivna, 
repetitivna in statična moč. Akcijske pojavne oblike moči se delijo tudi po delih telesa: moč 
rok, moč trupa in moč nog. Ta delitev velja za vse pojavne oblike razen za eksplozivno moč, ki 
se obravnava kot enovita akcijska pojavna oblika za vse različne dele telesa. Eksplozivna moč 
je maksimalen začetni pospešek, ki se doseže pri premikanju telesa ali predmetov v prostoru. 
To je sposobnost aktiviranja maksimalnega števila gibalnih enot v čim krajšem času. Značilna 
je hitra mobilizacija velike količine mišične sile in se pojavlja predvsem pri specifičnih 
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celostnih gibalnih akcijah, kjer je gibanje ena sama zaključena celota. To so po večini skoki, 
meti, udarci ipd. Le pri enem cikličnem gibanju se eksplozivna moč pojavlja kot osnova gibanja 
in to je šprint v fazi pospeševanja (10 do 20 m). Za učinkovito eksplozivno moč so pomembne 
hitre gibalne enote v povezavi z mišično maso in prečnimi izmerami telesa. Prirojenost je visoka 
in eksplozivno moč lahko izboljšamo le v manjši meri, približno 20 %. 
 
Repetitivna moč je sposobnost opravljanja dolgotrajnega mišičnega dela na osnovi izmeničnega 
mišičnega napenjanja in sproščanja. Vse to se kaže v ponavljajočem premagovanju zunanjih 
sil. Hoja, tek, plavanje, veslanje, kolesarjenje ipd. so ciklična gibanja, pri katerih se manifestira 
repetitivna moč. Osnova za mišično napenjanje so počasne gibalne enote, ki so zelo vzdržljive 
in lahko delujejo dolgo časa. Na repetitivno moč pa vplivajo še preostali dejavniki, kot so: dobra 
respiratorna učinkovitost, kardiovaskularna stabilnost, pojavljanje mišične utrujenosti in 
motivacija za delo. Z vadbenimi procesi skušamo vplivati na vse naštete dejavnike, saj lahko 
repetitivno moč izboljšamo za vsaj 50 % (Pistotnik, 2017). 
 
Statična moč je sposobnost daljšega mišičnega napenjanja brez gibanja. Vzpostavljeno je 
ravnotežje sil in gib se zadrži v določenem položaju. Tako napete mišice lahko proizvedejo 
veliko silo, kar pomeni, da se troši veliko energije brez gibanja. Kadar statično moč 
uporabljamo dlje časa, trajanje postane odvisno od istih dejavnikov kot pri repetitivni moči. 
Enako kot pri repetitivni moči je statična moč prav tako pridobljena samo 50 % in se lahko v 
večji meri še izboljša. Človek se vsak dan s pokončno držo upira zunanjim silam in na tak način 
nenehno manifestira statično moč. 
 
Pri moči pa se pojavljata z manifestacijo sile glede na maso človeškega telesa še dva pojma: 
absolutna in relativna moč. O absolutni moči govorimo, ko se aktivira največje možno število 
gibalnih enot znotraj posamezne mišice. Meri se z največjim bremenom, ki ga lahko določena 
mišična skupina premaga. Najpomembnejša je v športih, kjer morajo vsi premagati enako 
breme. Uspešnejši so tisti z veliko telesno maso. Relativna moč je absolutna moč v odnosu do 
telesne mase. Najpomembnejša je tam, kjer morajo športniki obvladovati lastno telesno maso, 
zato morajo biti čim lažji in imeti čim višji nivo absolutne moči. 
 
Da ugotovimo razvitost moči lahko uporabimo dve vrsti meritev, in sicer laboratorijske meritve 
in situacijske gibalne teste. Za laboratorijske meritve so potrebne zahtevnejše naprave. Meritve 
so zato natančnejše in se delijo med dinamometrijo in tenziometrijo. Pri dinanometriji 
uporabljamo posebne merilce sile, ki so lahko mehanični, živosrebrni, hidravlični ali električni. 
Z njo natančno izmerimo sile izolirane mišice ali mišične skupine. Drugi postopek je 
tenziometrija, s katero se ugotavlja silo mišic na tenziometrični plošči. Uporablja se predvsem 
za merjenje eksplozivne moči in reaktivne sposobnosti mišic. Situacijski gibalni testi za 
merjenje moči so preproste gibalne naloge in za vsako pojavno obliko moči obstajajo določeni 
testi. Za eksplozivno moč se uporabljajo naloge, kot so skoki, meti in kratki šprinti, s katerimi 
se najbolje vidi eksplozivnost človeka. Za repetitivno moč uporabljamo naloge, pri katerih se 
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gib pod obremenitvijo ponavlja dlje časa. Za statično moč uporabljamo naloge, pri katerih mora 
merjenec vztrajati v določenem statičnem položaju (Pistotnik, 2017). 
 
Vsekakor je moč v smučanju osnova, saj se iz zavoja v zavoj in od discipline do discipline sile 
razlikujejo in telo mora biti kar se da najbolje pripravljeno. Velik je poudarek na moči spodnjih 
okončin, vendar pa je potrebno sorazmerno posvečati pozornost vadbi trupa in preostalega 
telesa. Ključ do natančnosti pri tehniki smučanja je kot povsod v športu telesno sorazmerje v 
vseh smereh vseh mišičnih skupin. 
 
 
1.2.3. KOORDINACIJA 
 
Koordinacija je sposobnost učinkovitega oblikovanja in izvajanja kompleksnih gibalnih nalog. 
Poglavitna je uskladitev časovnih in prostorskih elementov gibanja, kar je posledica dveh 
procesov, in sicer načrtovanja in uresničevanja gibalnega programa. Koordinacijo bi lahko 
opredelili tudi kot sposobnost usmerjenega izkoristka programsko-gibalnih in energijskih 
potencialov za izvedbo sestavljenih gibanj. Z dobro koordinacijo naše telo porablja le toliko 
energije, kot jo je potrebno za izvedbo določenega giba. Koordinacija je še vedno velika 
neznanka, saj je v večji meri odvisna od delovanja centralnega živčnega sistema. Zato je tudi 
prirojenost dokaj visoka in je s treningom lahko pridobimo le okoli 20 %. Osnovne značilnosti 
koordiniranega gibanja so pravilnost, pravočasnost, racionalnost, izvirnost in stabilnost. 
Koordinacijo v največji meri lahko pridobivamo do 6. leta starosti, saj je to obdobje, ko so 
otroci najbolj dojemljivi za sprejem raznovrstnih gibalnih informacij. V tem obdobju je živčni 
sistem še dovolj plastičen in lahko nanj še pomembno vplivamo. V obdobju pubertete lahko 
koordinacija celo malo upade, predvsem zaradi hitre rasti skeleta, s čimer se rušijo stari gibalni 
vzorci. Ko nehamo rasti, imamo ponovno možnost pridobivanja koordinacije, ki svoj vrhunec 
doseže okoli 20. leta. Kasneje brez vadbe začne sposobnost počasi upadati. V centralnem 
živčnem sistemu se oblikujejo gibalni programi, s katerimi so opredeljeni gibi, hitrost njihove 
izvedbe in jakost. Zaradi tega imajo pri izvedbi gibalnih programov veliko vlogo tudi čutila, ki 
zaznavajo informacije iz okolja in telesa ter s tem omogočajo oblikovanje optimalnih 
odgovorov na dražljaje. Razvitost koordinacije je torej odvisna od treh dejavnikov, ki so vsi 
povezani z dobrim delovanjem živčnega sistema, in sicer sistem za sprejem, prenos in analizo 
informacij, center za gibalni spomin ter kortikalni in subkortikalni centri za oblikovanje gibanja 
(Pistotnik, 2017). 
 
Sistem za sprejem, prenos in analizo informacij so vsa čutila in živčne poti od njih do 
centralnega živčnega sistema ter center za analizo informacij v centralnem živčnem sistemu. 
To je prvi nivo, ki presoja o kakovosti informacij iz okolja in lastnega telesa. Na osnovi njegove 
presoje se lahko gibanje čim bolj skladno programira in nato čim bolj natančno izvede. Pri 
sprejemu informacij iz okolja pomagajo zunanji sprejemniki oziroma eksteroreceptorji 
(vizualni, akustični in taktilni), ki so začetni del zunanjega kroga regulacije gibanja. Iz 
notranjosti telesa pa informacije zbirajo notranji receptorji oziroma interoreceptorji, ki se 
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nahajajo v mišicah, tetivah in sklepnih ovojnicah ter so začetni del notranjega kroga regulacije 
gibanja. Na osnovi teh informacij se človek zaveda svojega položaja v okolju. Informacije iz 
vseh receptorjev potujejo v centralni živčni sistem po sprejemnih živčnih poteh in se združeno 
analizirajo v centru za analizo in sintezo informacij. Tu se združujejo tudi informacije iz centra 
za gibalni spomin, ki prestavlja nekakšno shrambo gibanj, ki so se zaradi velikega števila 
ponovitev avtomatizirala. V kortikalnih gibalnih centrih se oblikujejo glavni oziroma osnovni 
programi gibanja. Vključujejo smer, hitrost, jakost in razpon gibov. Po drugi strani se v 
subkortikalnih gibalnih centrih oblikujejo korektivni gibalni programi, ki so trenutne 
spremembe osnovnega gibalnega programa. 
 
Obdelava informacij iz okolja ali lastnega telesa je lahko simultana (informacije se obdelajo 
istočasno), sukcesivna (informacije se obdelajo ena za drugo) ali hibridna (povezuje oba načina 
obdelave informacij). Koordinacijo naj bi opredeljevalo šest pojavnih oblik, od tega jih pet 
predstavlja akcijske oblike koordinacije, ena pa je opredeljena topološko. Te pojavne oblike so 
sposobnost izvedbe celostnih programov gibanj, sposobnost izkoriščanja kinetičnih informacij, 
sposobnost kinetičnega reševanja prostorskih problemov, sposobnost kinetične izvedbe 
ritmičnih struktur, sposobnost timinga in sposobnost koordinacije spodnjih okončin. 
 
Sposobnost izvedbe celostnih programov gibanja je pojavna oblika koordinacije, ki omogoča, 
da se gibalna naloga zazna in izvede kot celota. To so gibalne strukture, ki so biomehansko 
natančno določene in je z njihovo izvedbo pogojeno doseganje optimalnih dosežkov v športu. 
Cilj vadečih je, da jih preko svojega gibalnega aparata čim bolj natančno ponovijo. Od te 
sposobnosti je najbolj odvisna hitrost sprejemanja oziroma učenja novih gibalnih nalog. To so 
osnovni elementi tehnike in taktike posameznih športnih panog. 
 
Sposobnost eksplotacije oziroma izkoriščanja kinetičnih informacij/znanj je opredeljena s 
količino in kakovostjo gibalnih informacij. Te informacije so avtomatizirane in shranjene v 
centru za gibalni spomin. Sposobnost izkoristka gibalnih znanj se kaže kot sposobnost prenosa 
že osvojenih gibalnih informacij v postopek učenja novih gibanj. S tem se učenje olajša in 
pospeši. Več kot ima posameznik osvojenih gibalnih znanj na višjem nivoju, bolj in uspešneje 
se bodo kinetične informacije izkoriščale (Pistotnik, 2017). 
 
Sposobnost kinetičnega reševanja prostorskih problemov se odraža v hitrem reševanju gibalnih 
problemov. Značilno je učinkovito odstranjevanje motečih dejavnikov v osnovnem gibanju in 
hitro oblikovanje popravkov programov gibanja. To je najpomembneje, kadar ima športnik 
omejen čas reševanja gibalnih problemov v prostoru in si želi doseči dober dosežek. Reševanje 
gibalnih problemov je možno na več načinov, ki so pogojeni predvsem z racionalnostjo in 
hitrostjo izvedbe. Ti problemi so identični reševanju teoretičnih problemov, ki je odvisno od 
stopnje intelektualnih sposobnosti. Zato lahko sposobnost kinetičnega reševanja prostorskih 
problemov poimenujemo tudi gibalna inteligenca. Ta pojavna oblika koordinacije prihaja do 
izraza predvsem pri premagovanju naravnih in umetnih ovir, kjer je glede na motnjo gibanja, 
potrebno izbrati ustrezen gibalni odgovor.  
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Sposobnost kinestetične izvedbe ritmičnih struktur oziroma izvedba gibanja v ritmu pomeni 
sestavljanje in izvajanje gibov v ritmični obliki. Za tekočo izvedbo je potrebno prepoznati in 
udejanjiti notranji ritem gibanja ali pa lastno gibanje uskladiti z zunanjim izvorom ritma. Glede 
na to ločimo sposobnost izvedbe gibanja v vsiljenem (zunanjem) ritmu in v lastnem (notranjem) 
ritmu. 
 
Sposobnost timinga pomeni časovno usklajenost gibanja in omogoča, da se del gibanja v celotni 
gibalni strukturi izvede v času, ki je za njegovo izvedbo optimalen. Da bi bil dosežek izvedbe 
optimalen, je potrebno nekatera gibanja ali gibalne enote znotraj gibalne strukture izvesti v 
ustreznih trenutkih. Zato je zelo pomembna ocena celotnega trajanja gibanja in določitev 
časovnega intervala, ki je ključen za izvedbo posamezne gibalne enote znotraj izbranega 
gibanja. Tak način reagiranja omogočajo subkortikalni mehanizmi za časovno kontrolo gibanja. 
Takšna gibanja moramo zato avtomatizirati, da se lahko sprožijo podzavestno. Obdelava 
informacij pri sposobnosti timinga je hibridna s poudarkom na simultanem procesiranju. 
Gibanje moramo zaznati kot celoto in ga brez večjega odstopanja izvesti, na podlagi informacij 
iz okolja pa njegov posamezen del umestiti v časovni okvir. Ključne za hitro reševanje gibalnih 
problemov so torej izkušnje in stalne informacije iz okolja. Kot zadnja je opredeljena 
sposobnost koordinacije spodnjih okončin oziroma usklajeno delo z nogami. Je edina topološko 
opredeljena (vezana za posamezni del telesa) oblika koordinacije. Govorimo o izvajanju 
zahtevnejših gibov s spodnjima okončinama. Splošen gibalni program za spodnje okončine je 
izmenično premikanje naprej in nazaj, kar je povezano z enostranskim oživčenjem spodnjih 
okončin (hoja, tek, odriv). Pri gibalnih nalogah, ki zahtevajo natančno manipulacijo spodnjih 
okončin s predmeti ali sočasne in istovrstne gibe z njimi, se kažejo kot gibalni problemi, saj je 
za takšna gibanja potrebna obojestransko oživčenje spodnjih okončin oziroma usklajeno delo z 
nogami (sonožni odriv po zaletu). Sposobnost koordinacije spodnjih okončin je pomembna pri 
vseh športih, kjer se upravljanje s predmeti izvaja z nogami, pri sonožnih oblikah premikanja v 
prostoru ali pa pri gibanjih v posameznih sklepih spodnjih okončin. Osnovnih gibanj z nogami 
se je potrebno najprej naučiti, potem pa shranjene gibalne programe združevati v ustrezna 
zaporedja (Pistotnik, 2017). 
 
Razvitost koordinacije se ugotavlja le s situacijskimi gibalnimi testi. Testi temeljijo in so 
zasnovani na način, da posnemajo gibalne situacije in merjence izzovejo, da v čim večji meri 
aktivirajo funkcionalne sisteme, ki so za tisto pojavno obliko koordinacije najbolj značilni. Ker 
strukture posameznih oblik koordinacije ne poznamo v celoti, se pri vadbi običajno uporablja 
metoda večkratnega ponavljanja gibalnih struktur, ki pa se morajo izvajati na različne načine. 
Koordinacija je v večji meri povezana z nivojem razvitosti osnovnih gibalnih sposobnosti 
(gibljivost in moč), ki morajo biti ustrezno razvite, da se lahko koordinacija izrazi na višjem 
nivoju. Seveda je povezana tudi z razvitostjo preostalih gibalnih sposobnosti, saj se brez 
usklajenega delovanja človeškega telesa, le-te ne bi mogle izraziti na svojem optimalnem 
nivoju.  
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Koordinacija ima pri vadbenem procesu smučarjev velik pomen in se jo vedno več uporablja. 
Trening je dosti bolj zanimiv in razgiban, vsakič se priporoča drugačnega, zato ni tako 
kondicijsko naporen. Vendar pa je priporočljivo, da trening za koordinacijo izvajamo spočiti 
oziroma na začetku vadbenega časa, saj je centralni živčni sistem kasneje močno obremenjen. 
Dobro se lahko izkoristi kot sklop ogrevanja ali pa kot samostojna enota. 
 
 
1.2.4. HITROST 
 
Hitrost je izvedba gibanja v najkrajšem možnem času. Največ se pojavlja pri premagovanju 
razdalj s cikličnim gibanjem in v gibalnih nalogah, ki zahtevajo izvedbo giba v najkrajšem 
možnem času. Od vseh gibalnih sposobnosti je hitrost v največji meri prirojena in odvisna od 
dednih lastnosti. Hitrost naj bi se razvila s treningom le še okrog 10 % glede na prirojene 
danosti. Dejavnikov, ki vplivajo na hitrost, je več in so predvsem fiziološki (povezani z dobrim 
delovanjem živčnega sistema), biološki (povezani s sestavo mišičnega tkiva), psihološki 
(vplivajo na odzivnost), morfološki in stopnja razvitosti preostalih gibalnih sposobnosti 
(Pistotnik, 2017). 
 
Hitrost se pojavlja v več pojavnih oblikah. Hitrost reakcije je sposobnost hitrega odziva na 
signal. Signal je lahko vidni ali slušni, reakcije nanj pa so lahko enostavne ali sestavljene. Odziv 
na pričakovane dražljaje je znan, na nepričakovane dražljaje pa je bolj zapleten. Hitrost 
enostavnega giba je sposobnost premika v najkrajšem možnem času in je premik telesnega dela 
iz mirovanja do določene točke v prostoru. Je najbolj osnovna vrsta hitrosti in se na primer kaže 
kot hitrost odriva. Kot tretja pojavna oblika hitrosti je hitrost izmeničnih gibov. To je 
sposobnost ponavljanja gibov s stalnim razponom. Za dosego hitrega tekočega gibanja je 
potrebna uspešna uravnava vzdraženja in sproščanja agonistov/antagonistov na istem telesnem 
predelu. V to pojavno obliko spada tudi hitrost premikanja v prostoru, ki je po navadi posledica 
frekvence premikanja okončin. 
 
Za merjenje razvitosti hitrosti se običajno uporabljajo laboratorijske meritve in situacijski 
gibalni testi. Laboratorijske meritve se uporabljajo predvsem za ugotavljanje hitrosti 
enostavnega giba in hitrosti reakcije, situacijski gibalni testi se uporabljajo predvsem za 
merjenje frekvence gibov ter hitrosti premikanja telesa v prostoru. Ker je razvoj hitrost v večji 
meri pogojen z dednostjo, je nujno dobro poznavanje vseh možnosti za izboljšanje. (Pistotnik, 
2017). 
 
Hitrost si kot gibalno sposobnost velikokrat predstavljamo kot maksimalno hitrost teka, zato bi 
lahko sklepali, da pri smučanju ni tako pomembna. Vendar pa se hitrost pojavlja v več pojavnih 
oblikah in ravno hitrost reakcije na signal bi lahko označili kot zelo pomembno. Tu je lahko 
signal ovira na progi (količek, kamen, smučar) ali pa preprosto konec zavoja, ko je potrebno 
izvesti akcijo za začetek novega.  
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1.2.5. RAVNOTEŽJE 
 
Je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so potrebni, kadar se človeško 
telo ruši iz stabilnega položaja. Gre za natančno določitev smeri in intenzivnosti 
kompenzacijskih gibov, s katerimi se ohranja ali vzpostavlja stabilen položaj telesa v prostoru. 
Težišče stoječega človeka zaradi vplivov gravitacije stalno niha. To je razlog, zakaj se morajo 
nenehno oblikovati ustrezni popravki, s katerimi se ohranja stabilen položaj. 
 
Poleg ravnotežnega organa, ki se nahaja v srednjem ušesu, pomagajo še pomožni organi: čutilo 
vida in sluha, tetivni in mišični receptorji, receptorji v obsklepnih strukturah in taktilni 
receptorji v koži. V malih možganih se nahaja center za ravnotežje, kjer se vrši zaporedna 
obdelava informacij in glede na odklone težišča od stabilnega položaja sledi ustrezen gibalni 
odgovor. (Pistotnik, 2017). 
 
Čutilo vida omogoča zaznavanje grobih odmikov težišča telesa od stabilnega položaja. V 
prostoru morajo obstajati orientacijske točke, na katere se lahko oprejo človekove vidne 
zaznave. Če teh točk ni ali če se jih ne vidi, je ohranjanje ravnotežnega položaja oteženo. Sluh 
tako kot vid omogoča zaznave iz okolja, ki pripomorejo pri ohranjanju ali vzpostavljanju 
ravnotežja. Pomembne so zaznave odboja zvoka od predmetov v prostoru. V kombinaciji z 
vidom, so slušne zaznave manj pomembne, vendar pa se ob izgubi vida njihova pomembnost 
močno poveča. Taktilni receptorji zaznajo spremembe pritiskov v delih kože, ki so v stiku s 
podporno ploskvijo in se pojavijo zaradi odklonov projekcije težišča. Kinestetična čutila so 
odgovorna za prilagoditev mišične napetosti in s tem za regulacijo sile, ki je potrebna za 
popravek težišča do optimalnega položaja. Ta čutila so tetivni in mišični receptorji ter receptorji 
v okolici sklepov. Receptorji zaznajo spremembe napetosti v mišicah ter kotih in pospeških v 
sklepih. Ravnotežni organ oziroma vestibularni aparat se kot glavni nahaja v srednjem ušesu in 
je sestavljen iz treh polkrožnih kanalov, ki so postavljeni v treh tipičnih ravninah 
koordinacijskega sistema. Napolnjeni so s tekočino in v njih se nahajajo čutilne dlačice. 
Premikanje tekočine v kanalih izzove težave z občutkom za ravnotežje, na to odreagirajo čutilne 
dlačice. Ravnotežni organ je pomemben predvsem za ohranjanje ravnotežnega položaja. Center 
za ravnotežje sprejema vse informacije iz naštetih sprejemnikov in na osnovi tega se v njem 
oblikujejo gibalni progami. Ti aktivirajo samodejne odgovore, ki se kažejo v ustreznih reakcijah 
glede na odklone telesa. Obdelava podatkov je pri tem sukcesivna, informacije namreč stalno 
prihajajo in se sproti obdelujejo, na osnovi česar se oblikujejo popravki v gibanju. 
 
Kot smo omenili, obstajata dve pojavni obliki ravnotežja, in sicer sposobnost ohranjanja 
ravnotežja ter sposobnost vzpostavljanja ravnotežja. Slednja je sposobnost hitre postavitve 
nazaj v stabilen položaj po motnjah ravnotežnega organa. Pri hitrih zaustavitvah gibanja se 
ravnotežni položaj ruši in ga je potrebno čim hitreje ponovno stabilizirati, da ne pride do padca. 
V takem primeru naj bi se informacije pridobivale iz pomožnih sprejemnikov, ki v center 
posredujejo informacije o položaju telesa v prostoru. Ti odgovori morajo biti skladni s silo in 
smerjo odklonov telesa. Ta sposobnost je pomembna predvsem ko posameznik izvaja hitre 
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spremembe smeri ali pa zaustavitve po rotacijskih gibanjih. Po drugi strani pa je sposobnost 
ohranjanja ravnotežnega položaja sposobnost hitrega oblikovanja popravkov gibanja, ki so 
sorazmerni z odkloni telesa. To pomeni, da mora projekcija težišča človekovega telesa padati 
v mejah njegove podporne ploskve. Sposobnost ohranjanja ravnotežnega položaja je še posebej 
pomembna v okoliščinah, ko se posameznik nahaja v neugodnem položaju, nanj pa delujejo 
večje zunanje sile, ki ta položaj rušijo (Pistotnik, 2017). 
 
Merski postopki za ravnotežje so laboratorijske meritve in situacijski gibalni testi. 
Laboratorijske meritve se izvajajo na tenziometrijskih ploščah. Te plošče merijo odklone 
težišča na podporni ploskvi preko telesnih delov, ki so z njo v stiku. Situacijski gibalni testi se 
glede na dve pojavni obliki ravnotežja prav tako delijo na dve različici. To so testi za 
ugotavljanje nivoja sposobnosti ohranjanja in vzpostavljanja ravnotežja. Pri ohranjanju 
ravnotežja se kot oteževalna okoliščina pogosto izključi vid, pri vzpostavljanju ravnotežja pa 
se izzovejo motnje v delovanju ravnotežnega organa. Gibalni testi ravnotežja pa imajo relativno 
slabo zanesljivost merjenja, kar pomeni, da lahko pri več ponovitvah istega testa, dobimo 
različne dosežke. Z večanjem števila ponovitev gibalne naloge v testu se ta pomanjkljivost 
lahko zmanjša. 
 
Zaradi nezanesljivih meritev tudi struktura ravnotežja ni znana, prav tako ne poznamo 
natančnega razmerja med prirojenostjo in možnostjo pridobitve le-te. Nekateri sposobnost 
ravnotežja uvrščajo med oblike koordinacije, s katero je nedvomno tudi pozitivno povezana. 
Ker pa ima ravnotežje poleg športa velik pomen tudi v vsakdanjem življenju, se še vedno 
obravnava kot samostojna gibalna sposobnost (Pistotnik, 2017). 
 
Ne glede na nizko raziskanost in netočno klasifikacijo vemo, da je ravnotežje za smučarje zelo 
velikega pomena. Ker je smučanje šport v naravi, nas lahko preseneti nešteto spremenljivk, ki 
se spreminjajo v vsakem metru na progi. Ravno zato je potrebno, da trening izvajamo v čim 
več različnih situacijah, ki bi nam lahko prišle prav na tekmi. Bistvo hitrega smučanja je čim 
boljša stabilnost na smučeh, kar nam omogoča ravnotežje oziroma ohranjanje le-tega od štarta 
do cilja. Seveda je ravnotežje v močni soodvisnosti s preostalimi gibalnimi sposobnostmi in 
nam ob njihovi slabi razvitosti samo po sebi ne pomaga ravno veliko. 
 
 
1.2.6. NATANČNOST 
 
Natančnost je sposobnost določitve primerne smeri in sile pri usmeritvi lastnega telesa ali 
objekta proti želenemu cilju. Pomembna je pri gibalnih nalogah, kjer je cilj potrebno zadeti ali 
pa tam, kjer mora biti gibanje izvedeno po točno določeni poti. Natančnost je slabo raziskana, 
zato ne obstaja natančnejše strukturiranje. Pomembno je, da osnovne informacije v osrednji 
živčni sistem posredujejo predvsem čutilo vida in kinestetična čutila. Natančnost je v pozitivni 
povezanosti z vsemi osnovnimi gibalnimi sposobnostmi in njihov višji nivo omogoča tudi višji 
nivo natančnosti. Tako kot ravnotežje jo nekateri imenujejo kot pojavno obliko koordinacije. 
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Kot dve pojavni obliki bi lahko opredelili natančnost z vodenim projektilom in natančnost z 
izvrženim projektilom. Pri vodenem projektilu lahko vadeči s popravki ves čas vpliva na smer 
in hitrost objekta, pri izvrženem projektilu se na osnovi enkratne združitve informacij iz okolja 
in telesa izdela program za izmet pri zadevanju cilja (Pistotnik, 2017). 
 
Natančnost se meri z gibalnimi testi, ki so manj zanesljivi, zato se uporabljajo specifični 
situacijski testi z več ponovitvami za vsak posamezen šport posebej. Bistvo testov je zadevanje 
cilja na točno določen način in za vsako pojavno obliko obstajajo posebni gibalni testi. Na 
natančnost močno negativno vplivajo utrujenost in različna čustvena stanja. Ravno zaradi tega 
se mora trening izvajati tudi v oteženih okoliščinah. Le tako bo športnik vedno deloval na 
visokem nivoju natančnosti. 
 
Ker je smučanje bitka s časom, je izbira linije od štarta do cilja bistvenega pomena. Teoretično 
je najhitrejša pot od štarta do cilja čim bližje količkom in čim bolj naravnost med njimi. Seveda 
se taktika linije spreminja v odvisnosti od terena in postavitve. Tukaj igra pomembno vlogo 
natančnost, saj v cilju odločajo centimetri, ki pa pri veliki hitrosti lahko prinesejo na koncu kar 
nekaj stotink razlike. 
 
 
1.2.7. VZDRŽLJIVOST 
 
Vzdržljivost nekateri še vedno štejejo med gibalne sposobnosti, vendar se glede na novejša 
spoznanja in glede na način pojavljanja v gibanju prišteva bolj med funkcionalne sposobnosti. 
Odvisna je predvsem od dobrega delovanja dihalnega in krvožilnega sistema ter od 
motiviranosti posameznika. Tako bi lahko rekli, da predstavlja samo pogoj za dolgotrajnejše 
vztrajanje v različnih gibalnih dejavnostih (Pistotnik, 2017). 
 
Človek po daljšem času dovolj intenzivnega dela začne čutiti, kako postaja delo vse težje. 
Določen čas lahko ne glede na težave še naprej vzdržuje svojo intenzivnost dela, s tem ko 
povečuje zavestno naprezanje oziroma vložen trud. To stanje se imenuje faza kompenzirane 
utrujenosti. Če želimo delo nadaljevati, bo intenzivnost ne glede na povečano zavestno 
naprezanje začela padati. Takrat nastopi faza nekompenzirane utrujenosti. Utrujenost pomeni 
vse težje opravljanje dela ali celo nezmožnost, da bi delo nadaljevali na začetni intenzivnosti. 
Glede na opravljanje istega dela bo vsak človek reagiral drugače, saj je na drugačen način 
odporen na utrujenost oziroma je drugače vzdržljiv. Tako se bo utrujenost pojavila ob drugem 
času in ob drugi intenzivnosti. Vzdržljivost zato označujemo kot sposobnost opravljanja neke 
dejavnosti dlje časa brez prekinitve ali bistvenega znižanja intenzivnosti. Najpogosteje rečemo, 
da je vzdržljivost odpornost na utrujenost (Škof, 2016). 
 
Vzrok utrujenosti je različen pri različnih športih, zato se razlikujejo tudi mehanizmi 
utrujenosti. Različni športniki morajo imeti razvite različne vrste vzdržljivosti. Za delitev 
vzdržljivosti obstaja več kriterijev. Topološki vidik loči vzdržljivost na globalno in lokalno, 
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vidik načrtovanja vadbe na splošno, specialno in hitrostno ter energijski vidik na mišično in 
srčno-žilno vzdržljivost. Energijski vidik bi lahko poimenovali tudi fiziološko-biokemijski 
vidik, obe njegovi vzdržljivosti na svoj način prispevata k tekmovalni učinkovitosti športnika. 
 
Mišična oziroma anaerobna vzdržljivost je sposobnost posameznih mišic ali mišičnih skupin 
za vzdrževanje visoko intenzivnih ponavljajočih se dinamičnih (šprint), statičnih (gimnastični 
elementi) ali kombiniranih (slalom) obremenitev v športu. V visoki povezavi je z ustvarjanjem 
velike mišične sile, to pa zagotavljajo hitre motorične enote v mišici. Te motorične enote imajo 
učinkovito anaerobno presnovo in ravno zaradi tega mišično vzdržljivost pogosto imenujemo 
tudi anaerobna vzdržljivost. Pri tekmovalni uspešnosti pri športih, ki trajajo do dve minuti, je 
to zelo pomembna komponenta. 
 
Po drugi strani je srčno-žilna vzdržljivost oziroma aerobna vzdržljivost sposobnost organizma 
v celoti. To je sposobnost športnika za dolgotrajno izvajanje ritmičnih oziroma cikličnih 
obremenitev. Sem spadajo tek, plavanje, kolesarjenje, smučarski teki itd. Aerobna vzdržljivost 
je visoko povezana z razvitostjo srčno-žilnega in dihalnega sistema ter oksidativno 
sposobnostjo predvsem počasnih mišičnih vlaken (Škof, 2016). 
 
Vzdržljivost lahko merimo na posredni ali neposredni način. Pri neposrednem načinu merjenja 
vzdržljivosti je merilo čas vztrajanja in jo lahko imenujemo tudi relativna vzdržljivost. To je 
čas, v katerem je človek sposoben ohranjati določeno intenzivnost dejavnosti. V praksi se bolj 
pogosto uporablja posredni način merjenja, ko je merilo čas dosežka. Meri se čas, v katerem 
človek opravi določeno dejavnost, in se imenuje tudi absolutna vzdržljivost. Med posredne 
načine merjenja vzdržljivosti spadata tudi časovna izguba (razlika med časom na vzdržljivostno 
tekmovalni razdalji in kratko hitrostno preizkušnjo pomnoženo s številom, da dobimo 
tekmovalno razdaljo) in indeks vzdržljivosti (razmerje med hitrostjo v vzdržljivostni 
preizkušnji in maksimalno hitrostjo). 
 
Najdaljše smučarske preizkušnje trajajo do tri minute in marsikdo bi pomislil, da vzdržljivost 
nima velikega pomena. Vendar je zaradi okolja (visokih nadmorskih višin) in veliko 
proizvedenih sil in količine opravljenega dela med treningom/tekmo zelo pomembna. V 
smučanju prihaja do kombinacije lokalne vzdržljivosti in srčno-žilne vzdržljivosti, saj moramo 
velike sile premagovati kar nekaj časa. Kadar prehitro nastopi utrujenost, ki je posledica 
prenizke vzdržljivosti, pade tudi koncentracija, nivo tehnike smučanja in pojavljati se začnejo 
napake. Kombinacija vseh dejavnikov lahko močno vpliva na končni dosežek, še posebej v 
hitrih disciplinah, kjer je običajna dolžina proge okoli dveh minut. Zadnje čase se pojavljajo 
tudi vedno daljše proge pri veleslalomu, kjer je delo smučarja še bolj dinamično in je zaradi 
tega lahko tudi bolj naporno.  
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1.3. TELESNE ZNAČILNOSTI IN RAZVOJ 
 
Razsežnosti telesnih značilnosti so odvisne predvsem od biološkega razvoja, še toliko bolj je to 
vidno pri mlajših. Čas otroštva in odraščanja je čas burnega razvoja. Biološki razvoj lahko 
označimo kot proces kvalitativnih in kvantitativnih sprememb, ki se zgodijo od rojstva do 
popolne biološke zrelosti, navadno do 20. leta starosti. V ožjem pomenu to pomeni proces 
celičnih delitev, njihovo rast in diferenciranje njihove funkcije ter s tem spreminjanje funkcije 
posameznih organskih sistemov. Širše to pomeni prilagajanje zunanjim, okolijskim in 
socialnim spremembam. V času rasti se lahko telesna masa človeka poveča za več kot 20-krat. 
Hkrati se povečujejo tudi velikost skeleta, mišic, organov, poveča se tudi produkcija energije. 
Živčni sistem je ob rojstvu slabo razvit in omogoča le grobe gibe, z razvojem pa postane 
sposoben upravljana zelo kompleksnih gibalnih nalog. Ob biološkem razvoju človek razvije 
tudi svoj socialni in čustveni potencial (Škof, 2016). 
 
Biološki razvoj se običajno deli na štiri razvojna obdobja, ki imajo svoje časovne okvire in 
specifične značilnosti. Omenili bomo vse, osredotočili pa se bomo bolj intenzivno na četrtega, 
saj ima ta največji vpliv na našo starostno kategorijo (U16). Obdobja biološkega razvoja so: 
obdobje dojenčka in malčka (prvi dve leti), zgodnje otroštvo (do šestega leta), srednje/pozno 
otroštvo (do desetega leta za dekleta in do dvanajstega leta za fante) in mladostništvo 
(adolescenca). 
 
Mladostništvo je četrto razvojno obdobje, ki traja pri dekletih od desetega do štirinajstega leta, 
pri fantih pa od dvanajstega do osemnajstega leta. Telesni sistemi se v strukturnem in 
funkcionalnem pomenu v tem obdobju dokončno razvijejo. Obdobje mladostništva vključuje 
pred-puberteto (prvi dve leti) in puberteto (do konca mladostništva). Osnovni značilnosti sta 
hitra rast in spolni razvoj. Z vidika medicine lahko puberteto označimo kot razvojni proces, ki 
zajema morfološke, fiziološke in vedenjske spremembe. Pubertetna pospešena rast se začne pri 
dekletih okoli desetega leta, pri fantih pa dve leti kasneje. Puberteta traja pri fantih v povprečju 
3,5 let, pri dekletih pa 4,2 leti. Fantje najhitreje rastejo v drugi polovici pubertete, deklice pa v 
prvem delu do nastopa prve menstruacije. Pomembno se spreminjajo tudi razmerja med 
posameznimi dolžinami telesnih segmentov, saj so pred vstopom v puberteto in v začetnih 
stopnjah okončine nesorazmerno daljše v primerjavi s trupom, kasneje pa razlika izgine. V 
pubertetnem obdobju se pri fantih povečuje širina ramen, pri dekletih pa širina medenice. 
Zaključek rasti pri dekletih je v povprečju pri 16,5 letih, pri fantih pa med 17. in 18. letom. 
Hkrati ko raste skeletni sistem, rastejo tudi notranji organi. Dinamika njihove rasti je vzporedna 
dinamiki telesne rasti. (Škof, 2016). 
 
Vičić (2002) po drugi strani pove, da mladostništvo psihološko zaznamuje prehod med 
otroštvom in odraslostjo, ko imajo mladostniki še vedno nekaj značilnosti otrok in že nekaj 
značilnosti odraslih. Mladostniki postopno vsak zase duševno in socialno dozorevajo v odraslo 
osebo, zato moramo razumeti njihova vedenja, potrebe ter razpoloženja. Puberteta se konča s 
biološko zrelostjo posameznika, adolescenca pa lahko traja še več let do izoblikovane odrasle 
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osebnosti. Z drugimi besedami bi mladostništvu lahko rekli obdobje postopnega dozorevanja 
oziroma odraščanja in sprejemanja življenjsko pomembnih odločitev. 
 
Ko nastopi obdobje hitre rasti, tako hitrih in burnih sprememb v telesu mladostnik še nikoli ni 
občutil in lahko vplivajo na njegovo psihično razpoloženje. Postanejo zelo občutljivi in kritični 
do svoje telesne podobe ter usmerjajo veliko pozornosti na svoje fizično dogajanje. Dekleta so 
na tem področju bolj zaskrbljena. Pojavljajo se tudi velike razlike med posamezniki v hitrosti 
telesnega razvoja, ki lahko vplivajo na razpoloženje mladostnikov. 
 
Zaradi velikih sprememb v hormonalnih tokovih v telesu se v tem obdobju izrazito poveča tudi 
čustvenost. Najbolj pogosto se pojavlja anksioznost oziroma tesnoba, ki je neopredeljen strah, 
napetost nepoznanega izvora. Po navadi jo spremljajo različni telesni znaki in jo lahko 
opisujemo kot nervozo, živčnost, zaskrbljenost, zmedenost, neodločnost itd. 
 
Na področju psiholoških potreb pa se poleg povečanju obstoječih pojavijo tudi nove. Velik 
pomen dobijo vrstniki in enačenje ter pripadnost neki skupni. Potrebo imajo po samostojnosti, 
sprejetosti in čustveni podpori. Potrjevati morajo lastne vrednote in stališča, pojavi pa se tudi 
potreba po spolnosti. 
 
Osrednji in najpomembnejši proces mladostništva je navsezadnje oblikovanje lastne identitete. 
Največje vprašanje, ki si ga mladostnik v tem obdobju postavlja je: Kdo sem? Ko prihaja do 
nepredvidenih situacij, moramo zato na celotno sliko gledati širše, saj lahko vzrok tiči ravno v 
občutljivem obdobju in ni tako preprost. 
 
 
1.3.1. SESTAVA TELESA 
 
Sestava telesa se med puberteto močno spreminja. V deležih nemaščobne telesne mase, kostne 
mase in mase maščobnega tkiva se ravno v puberteti pojavijo razlike med dečki in deklicami. 
Pri dečkih se povečuje delež kostne in mišične mase, pri deklicah delež maščobnega in 
nemaščobnega tkiva. Dečki v povprečju pridobijo kar 30 kg, medtem ko dekleta le 18 kg in od 
tega je pri fantih 82 % nemaščobnega tkiva, pri dekletih pa 60 %. Ne spreminjajo se le razmerja 
in deleži, spreminja se tudi njihova kemična sestava in ostale lastnosti tkiv (Škof, 2016). 
 
Zaradi narave športa in treningov pri smučarjih je navadno, da je odstotek mišične mase 
nekoliko višji, pri tekmovalcih v hitrih disciplinah je lahko višji tudi odstotek maščobe. Indeks 
telesne mase v takih ekstremnih primerih ne pokaže realnih dosežkov, saj so na račun večje 
mišične mase smučarji velikokrat težji.  
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1.3.1.1. RAZVOJ KOSTNEGA SISTEMA 
 
Tako kot se razvija postava (telesna višina in masa), se skladno s tem povečuje tudi masa 
skeleta. Pri novorojenčkih načeloma predstavlja 15 % telesne mase, pri odraslem človeku od 
16 do 17 %, pri starostnikih se zniža na 13 do 14 %. V skeletu se skladišči največ mineralov v 
telesu. Rast dolgih kosti je uravnavana preko sekundarnega osifikacijskega centra oziroma 
hrustančne razvojne plošče. Ta se nahaja med diafizo in epifizo dolge kosti. Po drugi strani pa 
imajo kratke kosti enojni center rasti in se oblikujejo prej kot dolge kosti. Kratke kosti načeloma 
zaključijo rast okoli petnajstega leta starosti, razvoj drugih kosti pa poteka dlje. Na nekaterih 
dolgih kosteh lahko epifiza okosteni šele po dvajsetem letu starosti. Generalno se pri dekletih 
postopek osifikacije začne prej in prej tudi zaključi kot pri fantih. Ravno zaradi dolgega in 
počasnega razvoja dolgih kosti je smučarje potrebno pazljivo obremenjevati in izbirati pravilna 
vadbena sredstva (Škof, 2016). 
 
Kostni sistem se pri smučarjih med samim procesom vadbe vedno bolj utrjuje, ker trening 
vključuje veliko vibracij, skokov in velikih sil v vseh možnih smereh. Predvsem previdni 
moramo biti pri treningu mlajših, ki še rastejo, saj jim z nepravilno vadbo lahko tudi škodujemo. 
 
 
1.3.1.2. RAZVOJ MIŠIČNEGA SISTEMA 
 
Tako kot preostali deleži telesa se tudi delež mišične mase skozi biološki razvoj spreminja. 
Rodimo se s 23 do 25 % mišične mase, v mladosti imajo moški okoli 52 %, ženske pa 42 % 
mišične mase. Ko se odstotek mišične mase povečuje, se hkrati spreminja kemična struktura 
mišičnega tkiva ter metabolične in kontraktilne značilnosti mišičnih celic. Prav ta kemična 
struktura mišice dozori že v mladostniškem obdobju. Samo stopnja mišičnega glikogena je 
približno enaka pri otrocih in odraslih, ATP (adenozin tri fosfat), koncentracija glikolitičnih 
encimov in oksidativna sposobnost pa so v otroštvu bistveno nižje. Z vsem naštetim si lahko 
razlagamo razlike med vzdržljivostjo otrok in mladostnikov. Seveda je vsako človeško telo 
unikat, vendar velja, da naj bi imel človek ob rojstvu 40 % počasnih mišičnih vlaken, 45 % 
hitrih mišičnih vlaken in 15 % nediferenciranih. V prvem letu življenja se slednja vlakna po 
večini transformirajo v počasna mišična vlakna in tako je pri otrocih skupaj okoli 60 % počasnih 
mišičnih vlaken. Z načrtnim vadbenim procesom lahko v mladosti določen odstotek mišičnih 
vlaken tudi spremenimo v hitra vlakna ali obratno (Škof, 2016). 
 
Mišični sistem je tako kot v vseh športih osnova za proizvajanje in upiranje silam. Največ časa 
moramo posvečati pravilnemu razvoju in bistveno uravnoteženosti skeletnega mišičevja. 
Ravnovesje je pogoj za natančne in nadzorovane gibe. Nadzor nad lastnim telesom je predpogoj 
za hitro in racionalno smučanje.  
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1.3.1.3. RAZVOJ MAŠČOBNEGA TKIVA 
 
Maščobno tkivo ima v športu največkrat negativen prizvok, saj je z vidika učinkovitosti 
negativen dejavnik in le balast. Vendar je maščobno tkivo še vedno naravno dejstvo in ga mora 
vsak posameznik/ca upoštevati pri vadbi ter razumeti njegovo vlogo. Najpomembnejši hormon, 
ki ga maščoba izloča, je leptin in vpliva na apetit ter na izločanje in delovanje spolnih hormonov 
(posredno na presnovo kosti). Pri vzdržljivostnih športih, kjer je velikokrat nivo maščobnega 
tkiva nizek, lahko pride do zmanjšanega izločanja spolnih hormonov, kar lahko pri dekletih 
privede do odsotnosti menstruacije, pri fantih pa lahko upočasni razvoj sekundarnih spolnih 
znakov. Pri obojih se lahko še dodatno upočasni rast in pridobivanje kostne mase, kar ima lahko 
dolgotrajne posledice, saj je ravno obdobje mladostništva tisto, ko je prirastek kostne mase 
največji. Normalne vrednosti maščobnega deleža pri odraslih moških so od 14 do 18 %, pri 
ženskah pa od 23 do 28 %. Izjema je obdobje mladostništva, ko se lahko dosežejo vrednosti pri 
dekletih tudi do 30 %. Maščobno tkivo je v obdobju razvoja podvrženo tako hipertrofiji 
(povečanju obsega celic) in hiperplaziji (povečanju števila celic). Obseg maščobne celice se v 
prvem letu življenja lahko poveča kar 2 do 3 krat in ostane konstanten do pubertete. Takrat se 
dekletom še dodatno izrazito poveča obseg maščobnih celic (Škof, 2016). 
 
Odstotek maščobne mase je velikokrat pozitivno povezan s telesno in mišično maso, kar je v 
večini povezano s tekmovalno uspešnostjo. Seveda nam prevelik odstotek maščobe lahko 
škoduje prav tako kot premajhen. Najti je potrebno pravo razmerje, kjer nam dodatna masa 
lahko pomaga pri smučanju, hkrati pa ni na tako visokem nivoju, da bi nas v nekaterih primerih 
lahko že ovirala. 
 
 
1.4. PROBLEM 
 
Zaradi kompleksnosti alpskega smučanja je ne glede na starostno kategorijo načrtovanje in 
vodenje procesa treninga ključnega pomena. Pri tem želimo upoštevati čim večje število 
dejavnikov uspešnosti, zlasti pri mlajših kategorijah pa moramo pri načrtovanju vadbe izhajati 
tudi iz razvojnih sprememb v času pubertete. 
 
Gibalni razvoj v tem obdobju je neenakomeren pri obeh spolih. Dekleta občutijo večje preskoke 
bolj zgodaj kot pri fantih, in sicer med enajstim in trinajstim letom. Pri fantih opažamo med 
petnajstim in sedemnajstim letom zastoj v merah informacijske in energijske komponente. V 
tem obdobju so lahko dosežki odvisni od hkratnega delovanja različnih mehanizmov 
odgovornih za informacijsko in energijsko komponento gibanja. Razlike med dečki in 
deklicami najbolje pojasnimo s pubertetnimi spremembami, ki se prej pojavijo pri dekletih 
(Jurak, Kovač, Strel, Bednarik, & Starc, 2004). 
 
Glede na to, da gre za tekmovalno alpsko smučanje, je zaradi zapletenega športa toliko več 
spremenljivk, katere lahko vplivajo na tekmovalno uspešnost oziroma še bolj na uspešnost 
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razvoja otrok. Ker imamo na voljo omejeno količino podatkov, polega tega pa število alpskih 
smučarjev v zadnjih letih ni v porastu smo naredili analizo samo iz dveh sklopov spremenljivk, 
to so telesne značilnosti in gibalne sposobnosti. Te spremenljivke smo primerjali z uspešnostjo 
v posameznih disciplinah alpskega smučanja v kategoriji U16. Želimo natančno opredeliti 
razlike med posameznim vplivom gibalnih sposobnosti in telesnih značilnosti za posamezne 
discipline, saj so same po sebi specifične in potrebujejo svojo vrsto treninga. Ker je to problem 
že dalj časa, se je v zadnjih letih na področju alpskega smučanja naredilo kar nekaj raziskav, ki 
jih opišemo v naslednjem poglavju. 
 
 
1.5. DOSEDANJE RAZISKAVE 
 
Heikkinen (2003) v svojem magistrskem delu Značilnosti gibalnih testov in tekmovalne 
uspešnosti mlajših tekmovalcev alpskega smučanja na podlagi vzorca 42 tekmovalcev iz ZDA 
ugotavlja, da bi bilo veliko testov neučinkovitih za predvidevanje uspešnosti v alpskem 
smučanju. Pove, da bi bila baterija testov bolj učinkovita, če bi imela le štiri teste, in to so test 
hitrih sprememb smeri, test počepa 1RM, test 5 poskokov in test skokov na škatlo. 
 
Klika in Malina (2003) v svoji raziskavi Predvidevanje smučarskega uspeha 14–18 let starih 
tekmovalnih smučarjev ugotavljata na podlagi vzorca 186 tekmovalcev iz ZDA majhne razlike 
med zelo uspešnimi smučarji. Na podlagi telesnih značilnosti nista ugotovila nobenih razlik v 
uspešnosti, pri gibalnih sposobnostih pa so v večini boljši bolj uspešni smučarji. Ugotavljata 
tudi, da je tekmovalno uspešnost bolje napovedati v kombinaciji starosti, telesnih značilnosti in 
gibalnih sposobnosti, kot pa posamezno samo s telesnimi značilnostmi ali gibalnimi 
sposobnostmi. Predlagata tudi vključitev smučarske tehnike kot spremenljivke. 
 
De Costa (2009) v svojem delu Primerjava motoričnega in morfološkega statusa mladih 
tekmovalcev v alpskem smučanju v sezoni 2008/2009 ugotavlja, da pri starejših dečkih in 
deklicah prihaja do razlik v precej večjem številu spremenljivk kot pri kategoriji mlajših dečkov 
in deklic. Sklepa, da bi bilo smiselno zaradi tega trening mlajših dečkov in deklic organizirati 
skupaj, za kategorijo starejših dečkov in deklic pa posebej. 
 
Bandalo in Lešnik (2011) sta v svoji raziskavi Povezanost med izbranimi antropometričnimi in 
motoričnimi spremenljivkami s tekmovalno uspešnostjo mladih tekmovalcev v alpskem 
smučanju na vzorcu 30 tekmovalcev v kategoriji starejših dečkov na osnovi modela potencialne 
in tekmovalne uspešnosti ugotovila povezanost posameznih motoričnih in antropometričnih 
dimenzij s kriterijem. Potrdila sta statistično značilno povezanost s tekmovalno uspešnostjo. 
 
Cigrovski, Božić in Prlenda (2012) v svoji raziskavi Vpliv gibalnih sposobnosti na učenje 
tehnike alpskega smučanja ugotavljajo, da ima na učenje tehnike alpskega smučanja največji 
vpliv agilnost. Na učenje pa vplivata tudi statična moč nog in ravnotežje.  
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Hadžić, Bjelica, Vujović in Popović (2012) v svoji raziskavi Vpliv gibalnih sposobnosti na 
kakovost izvedbe tehničnih elementov v alpskem smučanju na vzorcu 43 študentov ugotavljajo, 
da je kakovost tehničnih elementov alpskega smučanja na visokem nivoju odvisna od 
koordinacije in eksplozivne moči spodnjih okončin. Tukaj gre za starejšo populacijo, ki ima že 
razvite vse gibalne sposobnosti in je zaključila z rastjo. 
 
Hribar (2012) je v svojem delu Model preverjanja sklopov dejavnikov uspešnosti v alpskem 
smučanju predlagal nov model potencialne uspešnosti mladih smučarjev in smučark zaradi vse 
slabših finančnih razmer. Takratno testiranje je racionaliziral, poenostavil in skrčil število 
spremenljivk. 
 
Pogačar (2013) v svojem delu Povezanost dimenzij specialne motorike s tekmovalno 
uspešnostjo starejših dečkov v alpskem smučanju ugotavlja, da obstaja značilna povezanost 
vsake spremenljivke posebej in vseh spremenljivk skupaj s tekmovalno učinkovitostjo. Sklepa, 
da motorične sposobnosti predstavljajo velik delež tekmovalne uspešnosti alpskega smučarja 
in predlaga vključenost testiranj vsaj dvakrat letno. 
 
Šteharnik (2013) je v svojem delu Vpliv telesnih mer na uspešnost mlajših kategorij v alpskem 
smučanju ugotovila, da je vpliv telesnih mer na uspešnost mlajših kategorij v alpskem smučanju 
statistično značilna. Na tekmovalno uspešnost najbolj vpliva telesna višina, po drugi strani pa 
odstotek maščobe na tekmovalno uspešnost nima statistično značilnega vpliva. Vse izbrane 
spremenljivke skupaj vplivajo na tekmovalno uspešnost, posamezno pa ni statistično značilna 
samo spremenljivka odstotek maščobe v telesu. 
 
Müller, Müller, Kornexl in Raschner (2015) v svoji raziskavi Povezava med gibalnimi 
sposobnostmi, spolom in relativnimi starostnimi učinki avstrijskih alpskih smučarjev na vzorcu 
989 tekmovalcev ugotavljajo, da ne prihaja do statistično značilnih razlik med spoloma. 
Pravijo, da relativna starost (kdaj v koledarskem letu so rojeni) ne vpliva na rezultate gibalnih 
sposobnosti. 
 
Bandalo (2016) v svoji doktorski disertaciji Dinamika sprememb morfoloških in motoričnih 
dimenzij mladih tekmovalcev v alpskem smučanju v obdobju od leta 2001 do 2010 ugotavlja, 
da se število statistično značilnih posameznih spremenljivk s kriterijem iz generacije v 
generacijo povečuje. To velja tako za morfološke spremenljivke, še bolj za gibalne 
spremenljivke. Ugotavlja tudi, da gibanja trendov razvoja obravnavanih spremenljivk v 
prihodnje ne moremo zanesljivo napovedovati. 
 
Šalamun (2016) v svojem delu Vpliv indeksa telesne mase na dosežke alpskih smučarjev in 
smučark, starih od 14 do 16 let, na pokalu Rauch v sezoni 2014/2015 pove, da obstaja 
povezanost med indeksom telesne mase in dosežki pri mlajših in starejših dečkih, vendar ni 
statistično značilna. Pri mlajših in starejših deklicah povezave sploh ni. Ugotavlja, da v okviru 
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treninga otrok, starih od 14 do 16 let, ni smiselno uvajati restrikcije ali režima prehrane z 
namenom spremembe indeksa telesne mase. 
 
Lah (2018) v svojem delu Analiza medsebojne povezanosti motoričnih spremenljivk mlajših 
kategorij v tekmovalnem alpskem smučanju ugotavlja, da so v enem faktorju med seboj visoko 
povezani testi hitrosti, koordinacije in agilnosti, v drugem pa motorični testi ravnotežja. Na 
podlagi dosežkov v bateriji testov obdrži le motorične naloge, ki so pomembne za uspešnost 
mladih alpskih smučarjev. Predlaga, da naj meritve v prihodnje temeljijo na desetih 
spremenljivkah, ki sestavljajo tri glavne faktorje uspešnosti. 
 
Pernuš (2018) v svojem delu Vpliv izbranih parametrov telesne sestave na uspešnost mlajših 
kategorij v alpskem smučanju pokaže, da obstaja statistično značilna povezanost med 
spremenljivkama mišične mase in telesne mase ter tekmovalno uspešnostjo pri dečkih. Pri 
deklicah ni ugotovila povezanosti med tekmovalno uspešnostjo in posameznimi 
spremenljivkami telesne sestave. 
 
Puhalj (2018) v svoji doktorski disertaciji Vrednotenje uspešnosti tekmovalnega alpskega 
smučanja v obdobju poznega otroštva in adolescence ugotavlja, da dečki z višjim odstotkom 
maščobnega tkiva in višjo telesno maso dosegajo boljše tekmovalne dosežke. Pove, da to 
nakazuje na prelahke postavitve na slovenskih državnih smučarskih tekmah, kar omogoča 
tekmovalcem/kam z večjo maso boljše dosežke. 
 
 
1.6. CILJI IN HIPOTEZE 
 
Namen magistrskega dela je bilo ugotoviti povezanost gibalnih sposobnosti in telesnih 
značilnosti s tekmovalno uspešnostjo v posameznih disciplinah alpskega smučanja v kategoriji 
tekmovalcev U16.  
 
Cilji magistrskega dela so: 
 
1. Ugotoviti povezanost gibalnih sposobnosti mlajših kategorij tekmovalk in tekmovalcev v 
alpskem smučanju (U16) s tekmovalno uspešnostjo v posameznih disciplinah alpskega 
smučanja (SL, VSL, SVSL). 
 
2. Ugotoviti povezanost telesnih značilnosti mlajših kategorij tekmovalk in tekmovalcev v 
alpskem smučanju (U16) s tekmovalno uspešnostjo v posameznih disciplinah alpskega 
smučanja (SL, VSL, SVSL). 
 
3. Ugotoviti povezanost celotnega modela gibalnih sposobnosti in telesnih značilnosti s 
tekmovalno uspešnostjo v posameznih disciplinah alpskega smučanja (SL, VSL, SVSL) 
mlajših kategorij tekmovalk in tekmovalcev v alpskem smučanju (U16).  
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Na podlagi zastavljenih ciljev smo opredelili naslednje tri hipoteze: 
 
H1: Povezanost gibalnih sposobnosti mlajših kategorij tekmovalk in tekmovalcev v alpskem 
smučanju (U16) s tekmovalno uspešnostjo je statistično značilna v vseh (posameznih) 
disciplinah alpskega smučanja (SL, VSL, SVSL). 
 
H2: Povezanost telesnih značilnosti mlajših kategorij tekmovalk in tekmovalcev v alpskem 
smučanju (U16) s tekmovalno uspešnostjo je statistično značilna v vseh (posameznih) 
disciplinah alpskega smučanja (SL, VSL, SVSL). 
 
H3: Povezanost celotnega modela gibalnih sposobnosti in telesnih značilnosti mlajših kategorij 
tekmovalk in tekmovalcev v alpskem smučanju (U16) s tekmovalno uspešnostjo je statistično 
značilna v vseh (posameznih) disciplinah alpskega smučanja (SL, VSL, SVSL). 
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2. METODE DELA 
 
 
2.1. PREIZKUŠANCI 
 
V raziskavo je bil zajet vzorec tekmovalcev, ki so v sezoni 2018/19 tekmovali na VN Nordica 
Dobermann v disciplinah slalom, veleslalom in superveleslalom ter so bili hkrati udeleženci 
meritev gibalnih in telesnih spremenljivk na Fakulteti za šport v septembru 2018. Dečki in 
deklice so vsi rojeni leta 2003 ali 2004, torej so bili v času testiranja stari od 14 do 15 let. Vsi 
so registrirani tekmovalci Smučarske zveze Slovenije. Vzorec vključuje 28 deklic in 26 dečkov. 
Tekmovalci so prihajali iz 19 smučarskih klubov iz vseh štirih slovenskih regij (centralna, 
notranjskoprimorska, vzhodna in zahodna). Vsi tekmovalci so bili zdravi, brez poškodb in niso 
bistveno izstopali. Za raziskavo pridobitev soglasja etične komisije ni bila potrebna. 
 
Za VN Nordica Dobermann je bilo v sezoni 2018/19 izvedenih 6 slalomov, 6 veleslalomov in 
4 superveleslalomi. Z namenom boljše objektivnosti so kot skupni seštevek posameznikove 
uspešnosti šteli najboljši 3 dosežki v slalomu, 3 v veleslalomu in 2 v superveleslalomu. 
 
 
2.2. PRIPOMOČKI 
 
Testiranje na Fakulteti za šport so sestavljale spremenljivke telesnih značilnosti in gibalnih 
sposobnosti. 
 
Telesne značilnosti so sestavljale spremenljivke: 
- telesna višina (AV), 
- telesna masa (AM), 
- odstotek mišične mase (% MISMT) in 
- odstotek maščobne mase (% MASMT). 
 
Spremenljivke gibalnih sposobnosti so bile naslednje: 
- deseteroskok sonožno (MSKOK10), 
- tek na 400 m (MT400), 
- osmice okrog 9 kegljev (SKI9), 
- hitrost teka (m/s) od 10 do 30 m (MS20LVMX), 
- Bosco test (MMEBOSCO), 
- test ravnotežja (MRBALCH), 
- zgibe v nadprijemu (MZIBNP), 
- stabilizacija trupa (STABTRUP) in  
- skok na tenziometrijski plošči (TECMJVIS). 
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Meritev telesnih značilnosti oziroma izbranih spremenljivk (telesna masa, odstotek mišične 
mase in odstotek maščobne mase) je bila izvedena z napravo Inbody – 720 Body Composition 
Analysis (BIOSPACE Co., Ltd.; ZDA). Z napravo je mogoče natančno izmeriti celotno sestavo 
telesa in njegove značilnosti tudi analizirati. Na podlagi izmeničnih električnih tokov oziroma 
impendance, ki jih naprava pošilja skozi posamične dele trupa, nog in rok, se izmeri sestava 
telesa. Ker imajo različni deli telesa različno stopnjo upornosti, lahko na podlagi analize 
naprava Inbody - 720 poda dosežke. Naprava naj bi imela 98 % zanesljivost in ima zaradi 
ločenih meritev trupa, nog in rok natančne dosežke tudi ne glede na spol ali telesni tip. 
 
Test Deseteroskok sonožno je test, katerega cilj je izvedba desetih zaporednih sonožnih 
poskokov, s katerimi merjenec želi premagati čim večjo razdaljo. Gre za ugotavljanje odrivne 
in repetitivne moči ter njuno kombinacijo pri mišicah iztegovalkah gleženjskih, kolenskih in 
kolčnih sklepov. Te skupine veljajo za najbolj pomembne pri alpskem smučanju. Kombinacija 
zgoraj naštetih tipov moči pogojuje kakovost tehnične izvedbe smučarskih zavojev in je 
pomembna za vse discipline alpskega smučanja. 
 
Test Tek na 400 m se izvede na stadionu na ravni nedrseči podlagi (tartan), kjer merjenec teče 
en krog oziroma 400 m. Čas merita dva merilca s štoparico. Rezultat je povprečje časov obeh 
merilcev. Cilj testa je, da merjenec čim hitreje preteče določeno razdaljo 400 m. S testom se 
ugotavlja vzdržljivost in hitrost. 
 
Test Osmice okrog 9 kegljev meri razvitost koordinacije, s katero ugotavljamo sposobnost 
učinkovitega oblikovanja in izvajanja zapletenih gibalnih nalog. V prostoru se postavi kvadrat 
iz 8 kegljev dodatnim na sredini, vsi so med seboj oddaljeni tri metre. Merjenec je vedno s 
telesom obrnjen v eno smer in izmenično dela osmice. 
 
Test Hitrost leteče 20 m se izvaja z merjenjem maksimalne hitrosti od 10 do 30 m sprinta, torej 
z letečim startom. Merimo največjo hitrost gibanja, ki jo lahko razvijemo kot posledico 
delovanja lastnih mišic. Merimo jo s pomočjo fotocelic in dosežek zapišemo v sekundah, na 
podlagi katerih se kasneje izračuna hitrost. 
 
Bosco test merimo podobno kot vertikalni skok, vendar z večkratnimi zaporednimi 
ponovitvami. Z njim merimo anaerobno moč nog. Cilj je izvesti čim več maksimalno visokih 
vertikalnih skokov v določenem časovnem obdobju. Roke morajo biti v bokih, kolena vsakič 
pokrčena na 90°, skoki pa nujno sonožni. 
 
Test ravnotežja se izvaja v laboratoriju na posebni napravi Biodex (Biodex Medical Systems, 
Inc. 20 Ramsey Road Shirley, New York) za merjenje sposobnosti ohranjanja in vzpostavljanja 
ravnotežja. Merjenec stoji na nestabilni podlagi naprave, na kateri poskuša čim dlje ohranjati 
ravnotežje, medtem ko na zaslonu spremlja stanje testa. Merijo se vsa odstopanja projekcije 
težišča. Dosežek se izrazi v indeksu ravnotežja. Višja kot je številka, boljši je bil dosežek na 
testu ravnotežja.  
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Test Zgibi v nadprijemu se izvaja na stabilnem drogu, ki ni predebel. Merimo moč in nadzor 
ramenskega obroča, cilj pa je čim več ponovitev. Nadprijem je uporabljen, ker nas še dodatno 
zanima moč zgornjega dela hrbta. Merjenec mora biti umirjen in mora izvajati zgibe brez 
guganja in pomoči ostalih delov telesa. 
 
Test Stabilizacija trupa meri vzdržljivost v moči. Cilj je čim dlje zadržati statičen položaj v 
opori spredaj na komolcih ležno. Položaj hrbtenice mora biti aktiven v naravnem položaju. Test 
se meri v sekundah. 
 
Test Skok na tenziometrijski plošči lahko pridobi veliko število spremenljivk, namen pa je 
meritev odrivne moči. Višinski skok mora biti izveden sonožno iz počepa (kot v kolenu 90°), 
brez nasprotnega gibanja in z rokami v boku. Izmeri se višina skoka. 
 
 
2.3. POSTOPEK 
 
Podatki so bili zbrani v okviru meritev alpskih smučarjev/k, ki se vsako leto izvedejo na 
Fakulteti za šport. V letu 2018 se je testiranje odvijalo 25. septembra pred začetkom tekmovalne 
sezone. Uspešnost na tekmovanjih je bila določena na osnovi uradnih dosežkov na tekmovanjih 
za VN Nordica Dobermann 2018/19. Rangi so bili določeni za vsako disciplino posebej (SL, 
VSL, SVSL). 
 
Za obdelavo podatkov smo uporabili statistični program IBM SPSS (verzija 23, SPSS Inc., 
Chicago, Illinois, ZDA) in Microsoft Excell (verzija 2016, Microsoft Corporation, Redmond, 
Washington, ZDA). Pri opisni statistiki smo za vse spremenljivke najprej izračunali povprečja, 
standardni odklon, minimalno vrednost in maksimalno vrednost. Za ugotavljanje povezanosti 
med spremenljivkami smo najprej preverili predpostavke. Vse spremenljivke so številske. Za 
preverjanje normalnosti razporeditve smo uporabili Shapiro-Wilkov test. Ker porazdelitev 
vzorca ni bila normalna, smo za izračun povezanosti morali uporabiti Spearmanov korelacijski 
koeficient. 
 
Kot naslednji korak naprej od povezanosti smo za preverjanje povezanosti gibalnih značilnosti 
in telesnih sposobnosti s posameznimi disciplinami alpskega smučanja uporabili linearno 
regresijsko analizo. Prav tako smo morali tudi tukaj preveriti nekaj predpostavk. Spremenljivke 
so vse številske, vendar pa smo morali vse spremenljivke tekmovalne uspešnosti transformirati, 
saj niso normalno porazdeljene. Transformirali smo jih s funkcijo korenjenja. Vse podatke smo 
obdelali pri 5 % stopnji tveganja. 
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3. REZULTATI 
 
 
3.1. POVEZANOST GIBALNIH SPOSOBNOSTI DEČKOV IN DEKLIC U16 S 
TEKMOVALNO USPEŠNOSTJO V DISCIPLINAH ALPSKEGA SMUČANJA 
 
V Tabeli 4 lahko vidimo osnovno statistiko testov gibalnih sposobnosti pri dečkih. Pri vseh 
gibalnih testih razen pri SKI9 so sodelovali vsi dečki. Največje razlike med rezultati se pri 
dečkih pojavljajo pri testu MZIBNP ( 4,73, to je 65 %) in STABTRUP ( 27,40, to je 42 %). 
Najmanjše razlike pa so pri testu SKI 9 ( 1,3, to je 4 %) in MMEBOSCO ( 1,5, to je 5 %). 
 
Tabela 4 
Opisna statistika testov gibalnih sposobnosti pri dečkih 
  
N 
M SD Min Max Veljavno Manjka 
MSKOK10 26 0 22,83 2,34 17,18 28,00 
MT400 26 0 69,22 6,16 59,48 86,96 
SKI9 25 1 29,71 1,30 27,50 32,50 
MS20LVMX 26 0 7,35 0,55 6,28 8,38 
MMEBOSCO 26 0 30,23 1,50 27,19 33,09 
MRBALCH 26 0 15673,88 1840,45 9398,00 17700,00 
MZIBNP 26 0 7,31 4,73 0,00 17,00 
STABTRUP 26 0 65,65 27,40 21,00 122,00 
TECMJVIS 26 0 32,90 5,33 23,20 43,85 
Legenda. N – število v vzorcu; M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; Min – najnižja vrednost; Max 
– najvišja vrednost; MSKOK10 – deseteroskok; MT400 – tek 400 m; SKI9 – osmice; MS20LVMX – hitrost tek 
20 m; MMEBOSCO – Bosco test; MRBALCH – ravnotežje; MZIBNP – zgibi v nadprijemu; STABTRUP – 
stabilizacija; TECMJVIS – višinski skok. 
 
 
V Tabeli 5 je prikazana povezanost med testi gibalnih sposobnosti in uspehom v posameznih 
disciplinah alpskega smučanja pri dečkih. Pri dečkih je pri šestih testih opaziti statistično 
značilno povezanost s tekmovalno uspešnostjo, pri treh ni statistično značilna nobena povezava. 
Pri deseteroskoku in višinskem skoku je statistično značilna povezanost z uspešnostjo v slalomu 
in veleslalomu (SL/MSKOK10/p = 0,05; VSL/MSKOK/p = 0,04; SL/TECMJVIS/p = 0,01; 
VSL/TECMJVIS/p = 0,03). Pri teku na 400 m in testu ravnotežja je povezanost pri dečkih 
statistično značilna z uspehom pri veleslalomu in superveleslalomu (VSL/MT400/p = 0,03; 
SVSL/MT400/p = 0,04; VSL/MRBALCH/p = 0,04; SVSL/MRBALCH/p = 0,01). Test zgibi v 
nadprijemu je statistično značilno povezan z uspešnostjo v vseh treh disciplinah 
(SL/MZIBNP/p = 0,01; VSL/MZIBNP/p = 0,00; SVSL/MZIBNP/p = 0,00). Iz rezultatov lahko 
razberemo tudi statistično značilno povezanost testa osmic s tekmovalno uspešnostjo v slalomu 
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(SL/SKI9/p = 0,05). Pri vseh ostalih spremenljivkah ne prihaja do statistično značilnih povezav 
z uspehom, so pa na meji povezanosti test 400 m z slalomom (SL/MT400/p = 0,08) in 
stabilizacija s slalomom (SL/STABTRUP/p = 0,06). 
 
Iz rezultatov iz Tabele 5 lahko sklepamo, da so bolj eksplozivni dečki boljši v slalomu in 
veleslalomu, bolj vzdržljivi pa v veleslalomu in superveleslalomu. To ugotavljamo iz 
povezanosti testov deseteroskoka in višinskega skoka za eksplozivno moč, ki je pomembna za 
hitre reakcije v tehničnih disciplinah. Iz testa tek 400 m pa za vzdržljivost, ki je bolj pomembna 
za hitre discipline, kjer so tudi proge daljše. Prav tako so dečki z boljšimi rezultati ravnotežja 
bolj uspešni v veleslalomu in superveleslalomu. Moč zgornjega dela telesa ugotovimo s testom 
zgibi v nadprijemu in je močno povezana s tekmovalno uspešnostjo v vseh disciplinah. To lahko 
pripišemo predvsem boljšemu štartu in poganjanju, kar vpliva na končni rezultat.  
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Tabela 5 
Povezanost testov gibalnih sposobnosti in uspeha v posameznih disciplinah pri dečkih 
 SL VSL SVSL 
MSKOK10 
r 0,39 0,41 0,33 
p 0,05 0,04 0,10 
N 26 26 26 
MT400 
r -0,35 -0,43 -0,41 
p 0,08 0,03 0,04 
N 26 26 26 
SKI9 
r -0,40 -0,14 -0,05 
p 0,05 0,51 0,83 
N 25 25 25 
MS20LVMX 
r 0,31 0,32 0,33 
p 0,12 0,11 0,10 
N 26 26 26 
MMEBOSCO 
r 0,23 0,25 0,26 
p 0,26 0,21 0,20 
N 26 26 26 
MRBALCH 
r -0,38 -0,41 -0,48 
p 0,06 0,04 0,01 
N 26 26 26 
MZIBNP 
r 0,48 0,70 0,59 
p 0,01 0,00 0,00 
N 26 26 26 
STABTRUP 
r 0,38 0,23 0,23 
p 0,06 0,27 0,26 
N 26 26 26 
TECMJVIS 
r 0,48 0,42 0,30 
p 0,01 0,03 0,14 
N 26 26 26 
Legenda. r – Spearmanov korelacijski koeficient; p – statistična značilnost povezanosti; N – število iz vzorca; 
SL – točke v slalomu; VSL – točke v veleslalomu; SVSL – točke v superveleslalomu; MSKOK10 – deseteroskok; 
MT400 – tek 400 m; SKI9 – osmice; MS20LVMX – hitrost tek 20 m; MMEBOSCO – Bosco test; MRBALCH – 
ravnotežje; MZIBNP – zgibi v nadprijemu; STABTRUP – stabilizacija; TECMJVIS – višinski skok. 
 
 
V Tabeli 6 lahko vidimo skupno in posamično povezanost spremenljivk gibalnih sposobnosti z 
uspešnostjo v posameznih disciplinah pri dečkih. Povezanost teh spremenljivk ni bila statistično 
značilno ugotovljena z uspešnostjo v nobeni disciplini, kaže pa največjo tendenco pri 
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veleslalomu (p = 0,073). Iz tega vseeno lahko sklepamo, da dečki z boljšimi dosežki pri testih 
gibalnih sposobnosti dosegajo boljše dosežke v veleslalomu. Posamično je bila ugotovljena 
linearna povezanost pri testu ravnotežja za vse discipline in pri zgibih v nadprijemu pri 
veleslalomu. Odebeljene številke predstavljajo statistično značilne vrednosti pri stopnji 
tveganja 5 %. 
 
Tabela 6 
Multipla linearna regresijska analiza testov gibalnih sposobnosti in uspešnostjo v posameznih 
disciplinah pri dečkih 
  popravljeni R2 p   
SL 0,091 0,330   
VSL 0,330 0,073   
SVSL 0,270 0,115   
    
  SL VSL SVSL 
  p p p 
(Konstanta) 0,703 0,446 0,570 
MSKOK10 0,335 0,864 0,844 
MT400 0,344 0,644 0,516 
SKI9 0,930 0,588 0,258 
MS20LVMX 0,490 0,824 0,714 
MMEBOSCO 0,933 0,973 0,919 
MRBALCH 0,030 0,006 0,010 
MZIBNP 0,121 0,050 0,088 
STABTRUP 0,073 0,258 0,145 
TECMJVIS 0,548 0,787 0,699 
Legenda. p – statistična značilnost povezanosti; popravljeni R2 – determinacijski koeficient; SL – točke v 
slalomu; VSL – točke v veleslalomu; SVSL – točke v superveleslalomu; MSKOK10 – deseteroskok; MT400 – 
tek 400 m; SKI9 – osmice; MS20LVMX – hitrost tek 20 m; MMEBOSCO – Bosco test; MRBALCH – ravnotežje; 
MZIBNP – zgibi v nadprijemu; STABTRUP – stabilizacija; TECMJVIS – višinski skok. 
 
 
V Tabeli 7 lahko vidimo osnovno statistiko testov gibalnih sposobnosti pri deklicah. Pri vseh 
gibalnih testih razen pri MSKOK10 in TECMJVIS so sodelovale vse deklice. Največje razlike 
med rezultati se pri deklicah pojavljajo prav tako pri testu MZIBNP ( 2,75, to je 154 %) in 
STABTRUP ( 26,60, to je 38 %). Najmanjše razlike pa so pri testu MS20LVMX ( 0,37, to 
je 5 %) in MMEBOSCO ( 1,77, to je 6 %).  
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Tabela 7 
Opisna statistika testov gibalnih sposobnosti pri deklicah 
  
N 
M SD Min Max Veljavno Manjka 
MSKOK10 27 1 19,96 1,44 16,83 22,31 
MT400 28 0 80,71 8,81 69,28 104,87 
SKI9 28 0 31,36 2,51 27,40 36,20 
MS20LVMX 28 0 6,89 0,37 5,96 7,60 
MMEBOSCO 28 0 29,09 1,77 24,78 32,37 
MRBALCH 28 0 16216,57 1329,26 13075,00 17705,00 
MZIBNP 28 0 1,79 2,75 0,00 11,00 
STABTRUP 28 0 69,71 26,60 28,00 140,00 
TECMJVIS 25 3 27,00 4,29 20,21 35,63 
Legenda. N – število v vzorcu; M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; Min – najnižja vrednost; Max 
– najvišja vrednost; MSKOK10 – deseteroskok; MT400 – tek 400 m; SKI9 – osmice; MS20LVMX – hitrost tek 
20 m; MMEBOSCO – Bosco test; MRBALCH – ravnotežje; MZIBNP – zgibi v nadprijemu; STABTRUP – 
stabilizacija; TECMJVIS – višinski skok. 
 
 
V Tabeli 8 je prikazana povezanost med spremenljivkami gibalnih sposobnosti in tekmovalno 
uspešnostjo v posameznih disciplinah pri deklicah. Pri deklicah je prav tako pri šestih testih 
opaziti statistično značilno povezanost s tekmovalno uspešnostjo, pri treh ni statistično značilna 
nobena povezava. Rezultati kažejo, da je povezanost spremenljivk deseteroskok, tek 400 m in 
zgibi v nadprijemu statistično značilno povezana z uspešnostjo v vseh disciplinah 
(SL/MSKOK10/p = 0,01; VSL/MSKOK10/p = 0,00; SVSL/MSKOK10/p = 0,00; SL/MT400/p 
= 0,01; VSL/MT400/p = 0,00; SVSL/MT400/p = 0,00; SL/MZIBNP/p = 0,05; VSL/MZIBNP/p 
= 0,02; SVSL/MZIBNP/p = 0,04). Test osmice je povezan z uspešnostjo v slalomu in 
superveleslalomu (SL/SKI9/p = 0,05; SVSL/SKI9/p = 0,02), test hitrosti na 20 m in stabilizacijo 
pa z uspešnostjo v veleslalomu (VSL/MS20LVMX/p = 0,05; VSL/STABTRUP/p = 0,05). Pri 
vseh ostalih spremenljivkah ne prihaja do statistično značilnih povezav z uspehom, so pa na 
meji povezanosti test osmice in višinski skok z veleslalomom (VSL/SKI9/p = 0,06; 
VSL/TECMJVIS/p = 0,08) ter stabilizacija in hitrost leteče na 20 m s superveleslalomom 
(SVSL/STABTRUP/p = 0,06; SVSL/MS20LVMX/p = 0,07).  
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Tabela 8 
Povezanost testov gibalnih sposobnosti in uspeha v posameznih disciplinah pri deklicah 
  SL VSL SVSL 
MSKOK10 
r 0,49 0,60 0,56 
p 0,01 0,00 0,00 
N 27 27 27 
MT400 
r -0,49 -0,55 -0,62 
p 0,01 0,00 0,00 
N 28 28 28 
SKI9 
r -0,37 -0,36 -0,43 
p 0,05 0,06 0,02 
N 28 28 28 
MS20LVMX 
r 0,24 0,37 0,35 
p 0,21 0,05 0,07 
N 28 28 28 
MMEBOSCO 
r 0,02 0,08 0,15 
p 0,94 0,69 0,44 
N 28 28 28 
MRBALCH 
r -0,02 0,00 -0,02 
p 0,91 1,00 0,93 
N 28 28 28 
MZIBNP 
r 0,38 0,43 0,39 
p 0,05 0,02 0,04 
N 28 28 28 
STABTRUP 
r 0,29 0,37 0,36 
p 0,13 0,05 0,06 
N 28 28 28 
TECMJVIS 
r 0,29 0,35 0,22 
p 0,17 0,08 0,30 
N 25 25 25 
Legenda. r – Spearmanov korelacijski koeficient; p – statistična značilnost povezanosti; N – število iz vzorca; 
SL – točke v slalomu; VSL – točke v veleslalomu; SVSL – točke v superveleslalomu; MSKOK10 – deseteroskok; 
MT400 – tek 400 m; SKI9 – osmice; MS20LVMX – hitrost tek 20 m; MMEBOSCO – Bosco test; MRBALCH – 
ravnotežje; MZIBNP – zgibi v nadprijemu; STABTRUP – stabilizacija; TECMJVIS – višinski skok. 
 
 
Iz zgornjih rezultatov v Tabeli 8 lahko sklepamo, da so bolj eksplozivne in vzdržljive deklice 
boljše v vseh disciplinah. To ugotavljamo iz povezanosti testov deseteroskoka za eksplozivno 
moč, ki je pomembna za hitre reakcije v tehničnih disciplinah. Koordinacija je pomembna za 
uspešnost deklic v slalomu in superveleslalomu, kar lahko ugotovimo iz testa osmic. Iz testa 
tek 400 m pa za vzdržljivost, ki je prav tako pomemben za vse discipline. Moč zgornjega dela 
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telesa ugotovimo s testom zgibi v nadprijemu in je močno povezana s tekmovalno uspešnostjo 
v vseh disciplinah. To lahko pripišemo predvsem boljšemu štartu in poganjanju, kar vpliva na 
končni rezultat. Tiste deklice, ki imajo na 20 m višjo hitrost teka in/ali so boljše v stabilizaciji 
trupa, bodo dosegale boljše rezultate v veleslalomu. 
 
V Tabeli 9 lahko vidimo skupno in posamično povezanost spremenljivk gibalnih sposobnosti z 
uspešnostjo v posameznih disciplinah pri deklicah. Povezanost teh spremenljivk ni bila 
ugotovljena z uspešnostjo v nobeni disciplini, kaže pa največjo tendenco pri superveleslalomu 
(p = 0,089). 
 
Tabela 9 
Multipla linearna regresijska analiza testov gibalnih sposobnosti in uspešnostjo v posameznih 
disciplinah pri deklicah 
  popravljeni R2 p   
SL 0,005 0,475   
VSL 0,279 0,120   
SVSL 0,321 0,089   
    
  SL VSL SVSL 
  p p p 
(Konstanta) 0,742 0,984 0,829 
MSKOK10 0,991 0,955 0,983 
MT400 0,208 0,120 0,115 
SKI9 0,540 0,388 0,836 
MS20LVMX 0,882 0,375 0,535 
MMEBOSCO 0,539 0,292 0,589 
MRBALCH 0,658 0,462 0,440 
MZIBNP 0,313 0,211 0,266 
STABTRUP 0,592 0,448 0,255 
TECMJVIS 0,902 0,911 0,549 
Legenda. p – statistična značilnost povezanosti; popravljeni R2 – determinacijski koeficient; SL – točke v 
slalomu; VSL – točke v veleslalomu; SVSL – točke v superveleslalomu; MSKOK10 – deseteroskok; MT400 – 
tek 400 m; SKI9 – osmice; MS20LVMX – hitrost tek 20 m; MMEBOSCO – Bosco test; MRBALCH – ravnotežje; 
MZIBNP – zgibi v nadprijemu; STABTRUP – stabilizacija; TECMJVIS – višinski skok. 
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3.1. POVEZANOST TELESNIH ZNAČILNOSTI DEČKOV IN DEKLIC U16 S 
TEKMOVALNO USPEŠNOSTJO V DISCIPLINAH ALPSKEGA SMUČANJA 
 
V Tabeli 10 lahko vidimo osnovno statistiko testov gibalnih sposobnosti pri dečkih. Pri vseh 
meritvah telesnih značilnosti so sodelovali vsi dečki. Največje razlike med rezultati se pri 
dečkih pojavljajo pri % MASMT ( 4,78, to je 42 %) in AM ( 11,58, to je 19 %). Najmanjše 
razlike pa so pri AV ( 7,26, to je 4 %) in % MISMT ( 2,76, to je 6 %). 
 
Tabela 10 
Opisna statistika telesnih značilnosti pri dečkih 
  
N 
M SD Min Max Veljavno Manjka 
AV 26 0 170,86 7,26 153,00 179,80 
AM 26 0 61,51 11,58 39,50 81,00 
% MISMT 26 0 49,50 2,76 42,85 53,51 
% MASMT 26 0 11,34 4,78 4,36 21,46 
Legenda. N – število v vzorcu; M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; Min – najnižja vrednost; Max 
– najvišja vrednost; AV – telesna višina; AM – telesna masa; % MISMT – odstotek mišic; % MASMT – odstotek 
maščobe. 
 
 
Tabela 11 
Povezanost telesnih značilnosti in uspeha v posameznih disciplinah pri dečkih 
  SL VSL SVSL 
AV 
r 0,00 0,22 0,28 
p 0,99 0,27 0,17 
N 26 26 26 
AM 
r 0,13 0,22 0,29 
p 0,52 0,29 0,15 
N 26 26 26 
% MISMT 
r 0,19 0,37 0,26 
p 0,34 0,06 0,20 
N 26 26 26 
% MASMT 
r -0,07 -0,09 -0,12 
p 0,73 0,67 0,56 
N 26 26 26 
Legenda. r – Spearmanov korelacijski koeficient; p – statistična značilnost povezanosti; N – število iz vzorca; 
SL – točke v slalomu; VSL – točke v veleslalomu; SVSL – točke v superveleslalomu; AV – telesna višina; AM – 
telesna masa; % MISMT – odstotek mišic; % MASMT – odstotek maščobe.  
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V Tabeli 11 je prikazana povezanost med telesnimi značilnostmi in uspehom v posameznih 
disciplinah alpskega smučanja pri dečkih. Pri dečkih ni opaziti statistično značilno povezanost 
telesnih značilnosti s tekmovalno uspešnostjo. Na meji povezanosti je odstotek mišične mase z 
uspešnostjo v veleslalomu (VSL/% MISMT/p = 0,06). Sklepamo lahko, da bodo dečki z več 
odstotki mišične mase dosegali boljše rezultate v veleslalomu. Tako malo povezanosti smo 
verjetno ugotovili zaradi še vedno velikih razlik v dozorelosti otrok, saj nekateri v razvoju 
prehitevajo, drugi zaostajajo. 
 
V Tabeli 12 lahko vidimo skupno in posamično povezanost spremenljivk telesnih značilnosti z 
uspešnostjo v posameznih disciplinah pri dečkih. Povezanost teh spremenljivk je bila 
ugotovljena samo pri veleslalomu. Je pozitivna nizka in statistično značilna (p = 0,03). 
Tekmovalno uspešnost v veleslalomu lahko iz spremenljivk telesnih značilnosti napovemo s 28 
% verjetnostjo. Sklepamo lahko, da bodo biološko bolj razviti dečki dosegali boljše dosežke. 
Pri slalomu in superveleslalomu pri dečkih povezanost telesnih značilnosti s tekmovalno 
uspešnostjo ni statistično značilna. Odebeljene številke predstavljajo statistično značilne 
vrednosti pri stopnji tveganja 5 %. 
 
Tabela 12 
Multipla linearna regresijska analiza telesnih značilnosti in uspešnostjo 
v posameznih disciplinah pri dečkih 
  popravljeni R2 p  
SL 0,05 0,30  
VSL 0,28 0,03  
SVSL 0,11 0,17  
    
 SL VSL SVSL 
  p p p 
(Konstanta) 0,35 0,53 0,76 
AV 0,13 0,10 0,20 
AM 0,09 0,02 0,07 
% MISMT 0,63 0,38 0,40 
% MASMT 0,47 0,39 0,67 
Legenda. p – statistična značilnost povezanosti; popravljeni R2 – determinacijski koeficient; SL – točke v slalomu; 
VSL – točke v veleslalomu; SVSL – točke v superveleslalomu; AV – telesna višina; AM – telesna masa; % MISMT 
– odstotek mišic; % MASMT – odstotek maščobe. 
 
 
V Tabeli 13 lahko vidimo osnovno statistiko testov telesnih značilnosti pri deklicah. Pri vseh 
meritvah telesnih značilnosti so sodelovale vse deklice. Največje razlike med rezultati se tako 
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kot pri dečkih pojavljajo pri % MASMT ( 4,35, to je 22 %) in AM ( 6,84, to je 12 %). 
Najmanjše razlike pa so pri AV ( 4,59, to je 3 %) in % MISMT ( 2,28, to je 5 %). 
 
 
Tabela 13 
Opisna statistika telesnih značilnosti pri deklicah 
  
N 
M SD Min Max Veljavno Manjka 
AV 28 0 163,99 4,59 153,20 174,00 
AM 28 0 56,83 6,84 45,70 74,90 
% MISMT 28 0 44,01 2,28 38,29 48,85 
% MASMT 28 0 20,22 4,35 10,60 30,27 
Legenda. N – število v vzorcu; M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; Min – najnižja vrednost; Max 
– najvišja vrednost; AV – telesna višina; AM – telesna masa; % MISMT – odstotek mišic; % MASMT – odstotek 
maščobe. 
 
 
Tabela 14 
Povezanost telesnih značilnosti in uspeha v posameznih disciplinah pri deklicah 
  SL VSL SVSL 
AV 
r 0,53 0,46 0,46 
p 0,00 0,01 0,01 
N 28 28 28 
AM 
r 0,32 0,20 0,28 
p 0,09 0,30 0,15 
N 28 28 28 
% MISMT 
r 0,18 0,27 0,24 
p 0,37 0,16 0,22 
N 28 28 28 
% MASMT 
r -0,06 -0,11 -0,07 
p 0,78 0,58 0,74 
N 28 28 28 
Legenda. r – Spearmanov korelacijski koeficient; p – statistična značilnost povezanosti; N – število iz vzorca; SL 
– točke v slalomu; VSL – točke v veleslalomu; SVSL – točke v superveleslalomu; AV – telesna višina; AM – telesna 
masa; % MISMT – odstotek mišic; % MASMT – odstotek maščobe. 
 
 
V Tabeli 14 lahko vidimo povezanosti med telesnimi značilnostmi in tekmovalno uspešnostjo 
v posameznih disciplinah pri deklicah. Izmed štirih spremenljivk je le spremenljivka Telesne 
višine statistično značilno povezana z uspešnostjo v vseh treh disciplinah (SL/ATV/p = 0,00; 
VSL/AV/p = 0,01; SG/ATV/p = 0,01). Pri telesni masi se kaže le tendenca povezanosti v 
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slalomu (SL/AM/p = 0,09). Spremenljivke odstotka mišične mase in odstotka maščobne mase 
pri deklicah ne kažejo statistično značilnih povezav z uspehom v nobeni od disciplin alpskega 
smučanja. Odebeljene številke predstavljajo statistično značilne vrednosti pri stopnji tveganja 
5 %. 
 
To pomeni, da so deklice z višjo telesno višino tako v slalomu, veleslalomu kot tudi 
superveleslalomu dosegale boljše rezultate. Sklepamo torej lahko, da višje in telesno močnejše 
deklice dosegajo tudi višje uvrstitve v disciplinah alpskega smučanja kategorije U16. 
 
Tabela 15 
Multipla linearna regresijska analiza telesnih značilnosti in uspešnostjo v posameznih 
disciplinah pri deklicah 
  
popravljeni R2 p   
SL 0,25 0,03   
VSL 0,16 0,09   
SVSL 0,23 0,04   
        
  SL VSL SVSL 
  p p p 
(Konstanta) 0,05 0,16 0,02 
AV 0,15 0,40 0,19 
AM 0,32 0,61 0,14 
% MISMT 0,16 0,28 0,06 
% MASMT 0,21 0,39 0,08 
Legenda. p – statistična značilnost povezanosti; popravljeni R2 – determinacijski koeficient; SL – točke v 
slalomu; VSL – točke v veleslalomu; SVSL – točke v superveleslalomu; AV – telesna višina; AM – telesna masa; 
% MISMT – odstotek mišic; % MASMT – odstotek maščobe. 
 
 
V Tabeli 15 lahko vidimo skupno in posamično povezanost spremenljivk telesnih značilnosti z 
uspešnostjo v posameznih disciplinah pri deklicah. Povezanost teh spremenljivk je bila 
ugotovljena pri slalomu in superveleslalomu. V slalomu je pozitivna nizka in statistično 
značilna (p = 0,03). Uspešnost tekmovalne uspešnosti v slalomu lahko iz spremenljivk telesnih 
značilnosti napovemo s 25 % verjetnostjo. Pri veleslalomu je povezanost statistično značilna (p 
= 0,04) in je pozitivna nizka. Tekmovalno uspešnost v superveleslalomu lahko iz spremenljivk 
telesnih značilnosti napovemo s 23 % verjetnostjo. Pri veleslalomu povezanost telesnih 
značilnosti s tekmovalno uspešnostjo ni statistično značilna. Odebeljene številke predstavljajo 
statistično značilne vrednosti pri stopnji tveganja 5 %.  
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3.2. POVEZANOST CELOTNEGA MODELA GIBALNIH SPOSOBNOSTI IN 
TELESNIH ZNAČILNOSTI DEČKOV IN DEKLIC U16 S TEKMOVALNO 
USPEŠNOSTJO V DISCIPLINAH ALPSKEGA SMUČANJA 
 
Tabela 16 
Multipla linearna regresijska analiza testov gibalnih sposobnosti ter telesnih značilnosti in 
uspešnostjo v posameznih disciplinah pri dečkih 
  
popravljeni R2 p 
 
SL -0,042 0,558 
 
VSL 0,488 0,050 
 
SVSL 0,157 0,316 
 
 
  
 
 
SL VSL SVSL 
 
p p p 
(Konstanta) 0,329 0,050 0,734 
MSKOK10 0,456 0,113 0,678 
MT400 0,185 0,029 0,668 
SKI9 0,279 0,138 1,000 
MS20LVMX 0,209 0,062 0,878 
MMEBOSCO 0,131 0,081 0,590 
MRBALCH 0,271 0,991 0,609 
MZIBNP 0,723 0,298 0,283 
STABTRUP 0,835 0,193 0,370 
TECMJVIS 0,852 0,952 0,913 
MSKOK10 0,253 0,183 0,141 
MT400 0,272 0,147 0,294 
SKI9 0,060 0,041 0,272 
MS20LVMX 0,283 0,337 0,927 
Legenda. p – statistična značilnost povezanosti; popravljeni R2 – determinacijski koeficient; SL – točke v 
slalomu; VSL – točke v veleslalomu; SVSL – točke v superveleslalomu; MSKOK10 – deseteroskok; MT400 – 
tek 400 m; SKI9 – osmice; MS20LVMX – hitrost tek 20 m; MMEBOSCO – Bosco test; MRBALCH – ravnotežje; 
MZIBNP – zgibi v nadprijemu; STABTRUP – stabilizacija; TECMJVIS – višinski skok. 
 
 
V Tabeli 16 lahko vidimo multiplo linearno regresijo celotnega modela gibalnih sposobnosti 
ter telesnih značilnosti in uspešnostjo v posameznih disciplinah pri dečkih. Test je pokazal 
statistično značilne povezanosti celotnega modela z uspešnostjo v veleslalomu (p = 0,050). 
Tekmovalno uspešnost v veleslalomu lahko iz celotnega modela spremenljivk telesnih 
značilnosti in gibalnih sposobnosti napovemo s 48,8 % verjetnostjo. To pomeni, da bodo 
telesno in gibalno bolj sposobni dečki dosegali boljše dosežke predvsem v veleslalomu. 
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Povezanost z uspešnostjo v slalomu in superveleslalomu pa ni statistično značilna. Tudi 
posamezne povezanosti se največ kažejo pri veleslalomu, statistično značilna pa je samo 
povezanost testa stabilizacije. 
 
Tabela 17 
Multipla linearna regresijska analiza testov gibalnih sposobnosti ter telesnih značilnosti in 
uspešnostjo v posameznih disciplinah pri deklicah 
  
popravljeni R2 p 
 
SL 0,196 0,288 
 
VSL 0,341 0,154 
 
SVSL 0,279 0,207 
 
 
  
 
 SL VSL SVSL 
 
p p p 
(Konstanta) 0,400 0,648 0,433 
MSKOK10 0,549 0,603 0,810 
MT400 0,639 0,995 0,494 
SKI9 0,600 0,920 0,506 
MS20LVMX 0,552 0,890 0,444 
MMEBOSCO 0,679 0,853 0,714 
MRBALCH 0,409 0,255 0,291 
MZIBNP 0,508 0,397 0,925 
STABTRUP 0,822 0,699 0,906 
TECMJVIS 0,732 0,405 0,818 
MSKOK10 0,609 0,499 0,380 
MT400 0,102 0,087 0,177 
SKI9 0,550 0,478 0,332 
MS20LVMX 0,718 0,794 0,906 
Legenda. p – statistična značilnost povezanosti; popravljeni R2 – determinacijski koeficient; SL – točke v 
slalomu; VSL – točke v veleslalomu; SVSL – točke v superveleslalomu; MSKOK10 – deseteroskok; MT400 – 
tek 400 m; SKI9 – osmice; MS20LVMX – hitrost tek 20 m; MMEBOSCO – Bosco test; MRBALCH – ravnotežje; 
MZIBNP – zgibi v nadprijemu; STABTRUP – stabilizacija; TECMJVIS – višinski skok. 
 
 
V Tabeli 17 lahko vidimo linearno regresijo celotnega modela gibalnih sposobnosti ter telesnih 
značilnosti in uspešnostjo v posameznih disciplinah pri deklicah. Test ni pokazal statistično 
značilne povezanosti celotnega modela. Glede na nizko povezanost posameznih spremenljiv je 
bilo to za pričakovati. Največja tendenca se kaže pri uspešnosti v veleslalomu (p = 0,154), kjer 
je povezanost pozitivno nizka. 
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4. RAZPRAVA 
 
Načrtna in sistematična vadba oziroma treningi alpskega smučanja lahko otrokom in 
mladostnikom poleg potencialnega uspeha omogoči tudi zdrav in celovit razvoj gibalnih 
sposobnosti, telesnih značilnosti kakor tudi njihove osebnosti. Zato je pomembno, da 
razpoložljivo znanje, ki je zapisano v različnih raziskavah (Heikkinen, 2003; Klika in Malina, 
2003; De Costa, 2009; Bandalo in Lešnik, 2011; Cigrovski, Božić in Prlenda, 2012; Hadzić, 
Bjelica, Vujović in Popović, 2012; Hribar, 2012; Pogačar, 2013; Šteharnik, 2013; Müller, 
Müller, Kornexl in Raschner, 2015; Bandalo, 2016; Šalamun, 2016; Lah, 2018; Pernuš, 2018; 
Puhalj, 2018) strokovnjaki in trenerji uporabljajo v praksi pri načrtovanju in izvedbi splošnega 
in specifičnega programa treninga. Tako specifično in zapleteno, kot je smučanje, je 
navsezadnje le malo kateri šport. Ne glede na to, ali bodo otroci postali vrhunski športniki, 
olimpijci ali svetovni prvaki, jim bo pot odraščanja skozi alpsko smučanje dala nekaj, kar jih 
bo spremljalo celo življenje. Ravno zato, ker smučanje sestoji iz nešteto faktorjev in malenkosti, 
otrok predvsem ne smemo omejevati in jih preozko usmerjati. 
 
Pišot in Videmšek (2004) trdita, da se otroci učijo skozi lastno aktivnost in komunikacijo med 
okoljem in odraslim, ki ga vodi. V tej vlogi moramo mi odrasli kot učitelji ponuditi kakovosten 
proces, s katerim bodo otroci dosegli cilje, ki jih sami najbrž nikoli nebi. Že do pubertete morajo 
otroci nabrati čim več novih izkušenj in razvijati gibalne ter funkcionalne sposobnosti. 
Uvrščanje teh novih vsebin je ravno zato tudi življenjsko pomembno. Smučanje je lahko eno 
pomembnejših oblik gibanja pri otrocih in kasneje tudi odraslih. 
 
Škof (2016) potrjuje, da je šport pomemben za razvoj otrok in mladostnikov, saj gre pri tem za 
vzgojo s pomočjo športa. Mladi se tudi privajajo na zahteve kakovostnega in vrhunskega športa. 
Njihov proces je zapleten ter večplasten in ga sestavlja več vsebinsko zaokroženih sklopov. 
Prav zato mora biti proces športne vadbe otrok skrbno načrtovan in izvajan. Le na tak način 
bomo lahko dosegli zdrav razvoj in športni dosežek. Hkrati to samo po sebi predstavlja zelo 
veliko in kakovostno šolo življenja, kar se odraža v pridobivanju delovnih navad, 
samodiscipline, urejenosti, trdnega značaja, ljubezni do športa in ostalih raznolikih izkušenj. S 
to močno željo po uspehu velikokrat otroci sanjajo, da bi postali vrhunski športniki, a na žalost 
to uspe le redkim. Prav selektivnost je ena bolj izrazitih značilnosti športa, ki se pojavlja tudi v 
alpskem smučanju. Za vrhunski dosežek sta v osnovi potrebna talent in trdo delo, vendar pa 
velikokrat trdo delo premaga tudi talent, če le ta ni dovolj delaven. Torej bi lahko rekli, da je 
vztrajno delo pogoj za uspeh v vsakem primeru. Pri smučanju je zaradi veliko spremenljivk to 
še toliko bolj opazno. 
 
Pomembno je, da specializacija za športno panogo ne prehiteva biološkega razvoja otroka. To 
velja tudi za alpsko smučanje. S tega vidika otrok ne smemo prehitro specializirati in usmerjati 
v posamezne discipline. Praksa je pokazala, da je trening vseh disciplin v mlajših kategorijah 
pogoj za uspešnost. To potrjujejo številni uspešni tekmovalci, ki najvišje uvrstitve dosegajo 
praktično v vseh disciplinah. To pomeni, da imajo ti tekmovalci poleg vrhunske kondicije tudi 
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široko bazo gibalnega znanja in izkušenj (ter seveda tudi drugih sposobnosti in značilnosti), ki 
jim omogoča prednost pred sotekmovalci. 
 
Prezgodnje selekcije v posamezne discipline se je treba izogibati tudi zato, ker mladim 
tekmovalcev trening hitro postane monoton. Škof (2016) v zvezi s tem pravi, da ozko usmerjen 
trening lahko postane preveč enostranski, specifičen, pa tudi prezahteven. Ob prezgodnji 
specializaciji otroci namreč ne razvijejo raznovrstnih gibalnih osnov in njihov razvoj se lahko 
posledično upočasni. 
 
Mnogi raziskovalci, ki so preučevali značilnosti alpskega smučanja, so ugotovili, da je ustrezna 
razvitost gibalnih sposobnosti in telesnih značilnosti lahko ključna za uspešnost v posameznih 
disciplinah. Ne glede na to, da v tej raziskavi na vzorcu dečkov in deklic starostne kategorije 
U16 tega nismo v celoti potrdili, se s tem strinjamo. 
 
V izvedeni raziskavi smo se osredotočili raziskati dejansko povezanost gibalnih sposobnosti in 
telesnih značilnosti s tekmovalno uspešnostjo v alpskem smučanju in njegovih posameznih 
disciplinah. Raziskavo smo izvedli na vzorcu tekmovalcev, ki so bili stari 14 in 15 let. Gre za 
starost, ki je sredi razvojno najbolj občutljivega obdobja; dekleta se bližajo koncu pubertete, 
dečki pa so v njenem višku. Za to obdobje so značilni veliki razvojni skoki, v katere je vključen 
njihov celotni organizem; vse skupaj pa se kaže v pospešeni rasti, aktivaciji hormonskega 
sistema, spolnemu zorenju in še mnogih drugih dejavnikih, ki lahko pri posameznikih za 
določeno obdobje močno pospešijo ali pa celo zaustavijo njihovo trenutno športno uspešnost. 
Zanimivo je tudi, da so pri tej starosti dekleta po gibalnih sposobnostih in telesnih značilnostih 
najbolj izenačena z dečki. Za to obdobje je namreč značilno, da so dečki v zadnji fazi pospešene 
rasti in zato pogosto gibalno ne dohajajo telesnega razvoja. To se kaže predvsem v slabših 
dosežkih testov gibalnih sposobnosti. Z multiplo linearno regresijo celotnega modela testov 
gibalnih sposobnosti in telesnih značilnosti nismo ugotovili statistično značilne povezanosti s 
tekmovalno uspešnostjo. To smo ugotovili le pri dečkih v veleslalomu. Bolj značilne so bile 
povezanosti med telesnimi značilnostmi in tekmovalno uspešnostjo; te povezanosti smo 
ugotovili pri deklicah v slalomu in superveleslalomu in pri dečkih v veleslalomu. Morda bi 
lahko ugotovili drugače, v kolikor bi imeli možnost uporabiti podatke, ki so bili zbrani na 
večjem vzorcu merjencev. Na žalost pa se pri nas število mladih tekmovalcev v alpskem 
smučanju iz leta v leto zmanjšuje.  
 
Ne glede na te zadržke pa so nekateri raziskovalci (Lah, 2018; Pernuš, 2018) prišli do podobnih 
ugotovitev, kot smo jih ugotovili sami. Raziskovalci namreč pri deklicah niso ugotovili 
statistično značilnih povezanosti telesnih značilnosti in uspešnosti; pri dečkih pa ugotavljajo, 
da z višjo telesno in mišično maso dosegajo boljše tekmovalne dosežke v alpskem smučanju. 
Tudi ti raziskovalci poudarjajo, da je alpsko smučanje šport, ki je res odvisen od veliko 
dejavnikov, ki vodijo do uspeha; nekateri lahko izvirajo iz športnika, drugi pa iz okolja.  
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Pri analizi podatkov smo za oblikovanje modela uspešnosti v posameznih disciplinah alpskega 
smučanja upoštevali rezultate devetih testov gibalnih sposobnosti in štirih testov telesnih 
značilnosti. Pri gibalnih sposobnostih smo upoštevali rezultate v testih deseteroskok sonožno, 
tek na 400 m, osmice okrog 9 kegljev, tek leteče od 10 do 30 m, Bosco test, test ravnotežja, 
zgibi v nadprijemu, stabilizacija trupa in skok na tenziometrijski plošči. Pri telesnih značilnostih 
pa rezultate telesne višine in mase ter odstotek mišične in maščobne mase. Dejansko gre za 
baterijo testov, ki se kot diagnostika za usmerjanje in selekcioniranje mladih slovenskih 
smučarjev pri nas uporablja že več kot dvajset let. Ob upoštevanju, da se je zaradi razvoja 
opreme (zlasti smuči) tehnika alpskega smučanja močno spremenila, lahko trdimo, da bi bilo 
smiselno uporabljeno baterijo spremeniti in deloma dopolniti z novimi testi, ki bi dejansko 
merili vse pomembne spremenljivke gibalnih sposobnosti in telesnih značilnosti, ki jih 
narekujejo gibalni vzorci posameznih alpskih disciplin. To je skladno z ugotovitvami Laha 
(2018), ki predlaga novo baterijo testov, za katero meni, da je bolj zanesljiva. Ob tem pa bi 
morali posebej upoštevati še dimenzijo gibalnega znanja oziroma teste, s pomočjo katerih bi 
lahko pri posameznikih ocenili raven obvladanja tehnike posameznih disciplin. Tako sta 
razmišljala tudi Klika in Malina (2003), kar ju je vodilo do izvedbe obsežne študije na ameriških 
mladih tekmovalcih. 
 
Z analizo podatkov hipotez naše raziskave nismo v celoti potrdili. H1 smo ovrgli, saj sklop 
gibalnih sposobnosti statistično značilno ne vpliva na tekmovalno uspešnost pri dečkih in 
deklicah kategorije U16. Značilne so le povezanosti med nekaterimi posameznimi testi in 
tekmovalno uspešnostjo. H2 smo lahko potrdili samo delno, saj sklop telesnih značilnosti vpliva 
le na tekmovalno uspešnost deklic pri slalomu in superveleslalomu ter dečkov pri veleslalomu. 
H3 smo ovrgli oziroma potrdili v omejenem obsegu, saj je celoten model gibalnih sposobnosti 
in telesnih značilnosti statistično značilno povezan z uspešnostjo le pri dečkih v veleslalomu. 
 
Ob analizi rezultatov in prebiranju različnih raziskav se nam za prakso, bolj kot potrditev ali 
nepotrditev povezanosti gibalnih sposobnosti in telesnih značilnosti v kategoriji U16, zdi 
pomembno dejstvo, da je za oblikovanje modela potencialne uspešnosti otrok in mladine v 
smučanju treba upoštevati specifičnosti starostnega obdobja in glede na to izbrati ustrezno 
baterijo testov. Ob tem razmišljamo o Modelu sistematičnega usmerjanja otrok in mladostnikov 
v alpsko smučanje, kjer bi morali najprej natančno opredeliti splošni model spremenljivk za 
uspešnost v alpskem smučanju, ki bi ga nato specifično prilagodili posameznim disciplinam. S 
poznavanjem povezav med dimenzijami in posameznimi spremenljivkami bi lahko na osnovi 
rezultatov opredelili program treningov za posamezne kategorije. Skladno s tem bi ga razdelili 
na splošnega (cilj: razvoj tistih sposobnosti in značilnosti, ki generalno vplivajo na uspešnost v 
alpskem smučanju) in specifičnega (cilj: razvoj tistih sposobnosti in značilnosti, ki vplivajo na 
uspešnost ločeno po posameznih disciplinah).  
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Glede na bogate dosedanje izkušnje in pridobljeno znanje raziskovalcev in dejanske logistične 
možnosti, ki na Fakulteti za šport in njenih partnerskih organizacijah omogočajo uporabo 
sodobne IKT diagnostike je to izvedljivo. Menimo celo, da je z vidika ekonomičnosti vlaganja 
v slovensko alpsko smučanje to nujno, tudi z vidika vsakoletnega zmanjševanja števila 
kakovostnih tekmovalcev.  
 
Upoštevati je treba, da je alpsko smučanje globoko v zavesti Slovencev še vedno del njihove 
identitete, ki pa se bo lahko zaradi visoke cene sčasoma umaknilo cenejšim športom, v katerih 
bodo Slovenci na tekmovanjih najvišje ravni dosegali boljše rezultate. Živimo namreč v svetu 
ekonomije, v katerem si vsak tudi le rekreativnega ukvarjanja z alpskim smučanjem ne more 
več privoščiti. V tem trenutku lahko še vedno trdimo, da je alpsko smučanje slovenski 
nacionalni šport. Da pa bo le-to tudi ostalo, bodo potrebni sistematični ukrepi in povezovanje 
stroke, prakse, pa tudi politike. 
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5. SKLEP 
 
Vsak šport je vsak dan bolj zapleten in odvisen od vse več dejavnikov. Prav tako je alpsko 
smučanje vsota številnih dimenzij, ki s svojimi dejavniki (sposobnostmi in značilnostmi) skupaj 
tvorijo uspešno celoto; le-to strokovno opredeljujemo kot model potencialne uspešnosti. V tem 
delu smo želeli ta model opredeliti na vzorcu kategorije U16 pri preučevanju povezanosti 
gibalnih sposobnosti in telesnih značilnosti z uspešnostjo v posameznih disciplinah alpskega 
smučanja. 
 
Pri tem smo hipoteze o povezanosti gibalnih sposobnosti in telesnih značilnosti s tekmovalno 
uspešnostjo pri mlajših kategorijah alpskega smučanja v večini zavrnili. Ugotovili smo namreč, 
da povezanost v večini primerov ni bila statistično značilna. Upoštevati je treba, da je bil vzorec 
merjencev relativno majhen. Pri tem sklepamo, da bi ob večjem vzorcu merjencev lahko 
ugotovili večje število povezanosti. Zagotovo pa bi morali posodobiti tudi diagnostično baterijo 
za usmerjanje posameznikov v tekmovalno alpsko smučanje, saj menimo, da v raziskavi 
uporabljena baterija testov (z vidika gibalnih sposobnosti in telesnih značilnosti) ne zajema 
vseh bistvenih značilnosti gibalnega vzorca sodobne tehnike alpskega smučanja (in njenih 
disciplin). 
 
Menimo tudi, da bi morali v vseh kategorijah alpskega smučanja sistematično spremljati razvoj 
tekmovalcev ter glede na vsakoletne rezultate izvajati intervencijo prilagoditve splošnega in 
specialnega dela treninga. 
 
Na osnovi analize podatkov v raziskavi menimo, da so tekmovalci v kategoriji U16, torej dečki 
in deklice stari 14 ali 15 let, v zelo občutljivem razvojnem obdobju, v katerem so med vrstniki 
zaradi nesovpadanja kronološke in biološke starosti velike razvojne razlike. Zaradi tega se 
vrstniki med seboj v gibalnih sposobnostih in telesnih značilnostih močno razlikujejo. 
Predvidevamo, da prav to v tem obdobju odločilno vpliva na uspešnost ali na neuspešnost 
posameznika. Zato je uspešnost v alpskem smučanju le na podlagi gibalnih sposobnosti ter 
telesnih značilnosti težko opredeliti. To je še mnogo težje, v kolikor (kot v našem primeru) 
spremenljivke ne pokrivajo vseh bistvenih dimenzij gibalnih značilnosti in telesnih 
sposobnosti. 
 
Poudariti je treba, da gotovo na uspešnost vplivajo še nekatere spremenljivke, ki v tej raziskavi 
niso bile upoštevane. Razlikujejo se od discipline do discipline, je pa zagotovo vsem 
disciplinam skupna dovršenost tehnike oziroma smučarsko znanje. Kako izmeriti te 
spremenljivke, je tisto vprašanje, ki ga je potrebno v prihodnosti odgovoriti. Menimo, da je 
treba za razvoj slovenskega smučanja za posamezne kategorije nujno opredeliti mejnike 
oziroma željeno raven smučarskega znanja za določeno starost, ki bo v članski kategoriji 
omogočila vrhunske dosežke. To nas vodi do razmišljanja, da tudi v alpskem smučanju (kot v 
drugih športih) za sistematično izvajanje diagnostike rabimo teste gibalnega oziroma 
smučarskega znanja.  
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Ravno s temi novimi diagnostičnimi pristopi bi lahko natančneje opredelili model potencialne 
uspešnosti v alpskem smučanju. Ob tem je treba razmišljati tudi o drugih dimenzijah, ki so za 
uspeh v različnih kategorijah in disciplinah lahko različno pomembni (psihološki, sociološki, 
fiziološki itd.). Dobro bi bilo zbrati čim večji vzorec merjencev. Menimo, da bi bilo treba za 
zagotavljanje zanesljivosti meritev zagotoviti 100 % udeležbo in meritve izvesti na začetku in 
koncu sezone. Seveda je število merjencev odvisno od velikosti generacije posamezne 
kategorije, zato bi morali ta sistematični pristop uporabljati v nacionalnem smislu od najmlajših 
pa do najstarejših.  
 
Razmišljanje ob analizi podatkov nas vodi do mnenja, da v mlajših kategorijah in kategoriji 
U16 ni potrebe po strogem ločevanju vadbenega in tekmovalnega procesa. To je treba 
upoštevati zaradi dejstva, ker imajo v tem starostnem obdobju na uspešnost večji vpliv telesne 
značilnosti; gre namreč za obdobje najbolj intenzivne rasti. Prav zaradi tega je največkrat vpliv 
gibalnih sposobnosti na uspeh zmanjšan. 
 
Večji poudarek pri vadbenem procesu mlajših kategorij bi bilo smiselno usmeriti v sistematično 
kondicijsko pripravo, ki je usklajena z razvojem smučarskega znanja, ki vodi do čim večjega 
nadzorovanja vodenja zavojev v vse večjih hitrostih. V fizičnem smislu, gre za pripravo 
organizma na premagovanje vse večjih sil. V kolikor je ta proces sistematično načrtovan, bo z 
vidika poškodb varen, z vidika potencialnega uspeha pa učinkovit. 
 
V kolikor bo na osnovi ugotovitev tega dela prišlo do posodobitve diagnostike modela 
potencialne uspešnosti v alpskem smučanju, bomo to šteli kot njegovo največjo dodano 
vrednost.  
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